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Parte  I 

LAS  PLANTAS  Y  LAS  FRUTAS 
DE  LA  BELLEZA 


Capítulo  I 
Salud,  belleza  y  bienestar 


CONCEPTOS  GENERALES 

UNA  antigua  leyenda  hindú  dice:  «Está  escrito  que  en  la 
Edad  de  Oro  el  poder  de  la  mente  equivalía  a  la  fuerza  de 
un  elefante  y  el  prana  (energía  vital)  o  vida  de  la  persona  se  ha- 
llaba en  sus  huesos.  También  está  escrito  que  en  la  Edad  de 
Plata  el  poder  de  la  mente  equivalía  a  la  fuerza  de  un  caballo  y 
el  prana  de  una  persona  se  hallaba  en  su  sangre. 

»En  la  Edad  de  Cobre  el  poder  de  la  mente  se  comparaba 
con  la  fuerza  de  una  cabra  y  el  prana  se  hallaba  en  su  piel. 
Ahora,  en  la  Edad  de  Hierro,  se  dice  que  la  mente  se  ha  vuelto 
muy  débil  y  el  prana  o  vida  se  halla  en  todo  el  alimento  que  co- 
memos». 

Factores  de  salud,  higiene  y  belleza  deben  combinarse  con 
una  aumentación  equilibrada  y  una  actitud  personal  positiva. 

El  deseo  de  gustarse  a  sí  mismo  y  a  los  demás  es  tan  anti- 
guo como  la  humanidad.  En  la  civilización  egipcia  las  mujeres 
usaban  desodorantes,  tónicos  para  la  piel  y  el  cabello,  cremas 
suavizantes  y  antiarrugas. 

El  uso  de  cosméticos,  de  sustancias  y  de  procedimientos 
para  la  estética  y  la  belleza  es  universal  y  data  de  la  más  remo- 
ta Antigüedad.  A  pesai-  de  la  creencia  general  de  que  los  cosmé- 
ticos y  los  métodos  cosmetológicos  como  ahora  se  conocen 
proceden  de  Oriente,  el  estudio  de  las  culturas  primitivas  indica 
su  utilización  en  todas  las  partes  del  mundo. 


20  FRUTOTERAPIA  Y  BELLEZA 

La  Utilización  de  pinturas  de  tipo  simbólico  o  mágico  de  las 
culturas  indígenas,  los  tatuajes  y  las  escarificaciones  (incisiones 
superficiales  en  la  piel),  practicados  por  muchos  pueblos  (por 
ejemplo,  los  maoríes  de  Nueva  Zelanda  y  múltiples  culturas 
africanas),  así  como  la  de  tinturas  para  decorar  el  cuerpo  se 
hacía  tanto  para  la  intimidación  psicológica  del  enemigo  como 
para  servir  de  adorno.  Los  primeros  cosméticos,  y  de  allí  los  pri- 
meros exponentes  del  oficio  conocidos,  provienen  de  la  I  dinas- 
tía de  Egipto  (3100-2907  a.  de  C).  En  las  tumbas  se  han  en- 
contrado jarrones  con  ungüentos  que  parecían  estar  perfumados, 
según  muestran  hallazgos  realizados  más  tarde.  El  faraón  Akhe- 
naton  acentuaba  sus  ojeras  con  color  verde  (que  obtenía  del 
polvo  de  malaquita)  para  dar  a  su  rostro  mayor  severidad,  y  os- 
curecía las  pestañas  y  el  párpado  superior  con  kohl,  un  prepara- 
do de  antimoho  u  hollín.  Tanto  los  hombres  como  las  mujeres 
egipcias  usaron  con  gran  profusión  estos  preparados,  así  como 
los  aceites  perfumados,  para  mantener  su  piel  flexible  y  tersa  en 
el  seco  cUma  de  su  país.  Asimismo,  es  probable  que  los  judíos 
adoptaran  la  utilización  de  cosméticos  de  los  egipcios,  ya  que  el 
Antiguo  Testamento  hace  referencia  a  las  pinturas  para  la  cara. 

La  medicina  tradicional  china  otorgaba  gran  importancia  a 
los  productos  destinados  al  mantenimiento  de  la  belleza  y  la  hi- 
giene; abundaban  las  recetas  para  hacer  desaparecer  las  arrugas, 
mejorar  el  cutis  y  tratar  las  enfermedades  de  la  piel.  Hay  una 
práctica  muy  conocida,  que  se  inició  en  el  siglo  v  y  perduró 
hasta  1912,  por  la  que  se  acostumbraba  vendar  los  pies  de  las 
niñas  entre  los  cuatro  y  los  ocho  años  para  impedir  su  desarro- 
llo normal,  y  debido  a  ello  las  mujeres  adquirían  un  equilibrio 
precario.  A  estos  «zapatos»  se  les  denominaba  «lotos  de  oro». 

En  la  época  de  Marco  Polo  existían  3.000  baños  de  kuisag 
(baños  medicinales). 

En  algunos  lugares,  para  eliminar  los  puntos  negros  se  tritura- 
ban guisantes  crudos  pulverizados  y  diluidos  en  un  poco  de  agua 
de  flor  de  malva,  que  se  aplicaba  como  mascarilla  una  vez  por  se- 
mana; para  proporcionar  vitaUdad  a  la  piel  se  añadían  unas  gotas 
de  té  de  naranja.  Por  ejemplo,  en  la  hidia  el  cuerpo  es  considera- 
do «el  utensilio  indispensable  del  alma»  y  como  tal  debe  ser  cui- 
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dado.  Asimismo,  el  agua  para  ellos  es  el  mejor  purificador,  y  antes 
de  entrar  al  agua  se  masajean  los  músculos  con  aceite  de  sésamo. 
En  Japón  el  baño,  además  de  ser  higiénico,  tiene  carácter  ceremo- 
nial. En  Grecia  las  mujeres  cambiaban  de  forma  caprichosa  el 
color  de  sus  cabellos  usando  minerales  y  zumos  de  plantas.  En 
Roma  suavizaban  la  piel  con  baños  de  leche  y  salvado;  limpiaban 
sus  dientes  con  polvo  muy  fino  de  piedra  pómez  y  vinagre;  las  mu- 
jeres proporcionaban  tersura  a  sus  pechos  mediante  una  pasta  a 
base  de  vinagre,  arcilla  y  corteza  de  encina  macerada  en  limón. 

Popea  tenía  un  rebaño  de  asnos  destinado  a  producir  la  leche 
que  usaba  en  sus  baños.  Sus  mujeres  cambiaban  también  de  ma- 
nera habitual  el  color  del  cabello.  Para  obtener  el  color  negro  se 
usaba  el  líquido  extraído  de  las  bayas  de  saúco,  mientras  que  el 
rubio  se  lograba  con  ceniza  de  haya  y  sebo  de  cabra.  El  cabello 
de  las  esclavas  procedentes  del  norte  de  Europa  se  utilizó  para 
confeccionar  las  primeras  pelucas  de  la  historia. 

Durante  el  Renacimiento  el  uso  de  cosméticos  se  implanta 
en  las  cortes  de  Europa:  las  caras  se  blanquean  con  plomo  en 
polvo,  azufre,  polvo  de  alabastro  y  almidón  perfumado;  el  ca- 
bello se  enrojecía  con  henna  y  se  doraba  con  ruibarbo  o  con  en- 
juagues de  agua  de  azafrán. 

En  el  siglo  xvu  ya  existían  libros  sobre  hierbas  que  incluían 
fórmulas  para  aclarar  el  cabello  con  zumo  de  limón,  quitar  las  pecas 
con  agua  de  saúco,  salvia  o  álamo,  o  limpiar  los  dientes  con  polvo 
de  alabastro.  En  el  Romanticismo  el  ideal  será  la  mujer  frágil  y  casi 
enfermiza;  las  mujeres  se  esconden  del  sol  y  beben  vinagre  y  limón. 

En  el  siglo  xx  los  grandes  descubrimientos  científicos  lle- 
gan a  la  par  con  el  desarrollo  de  la  industria  química  y  la  cos- 
mética, el  maquillaje  evoluciona  para  disimular  defectos  y  real- 
zar virtudes. 


A  finales  del  siglo  xx  empieza  a  renacer  el  interés  por 
lo  natural;  cada  vez  más  hombres  y  mujeres  prefieren  pre- 
parar sus  propias  fórmulas  de  belleza  a  base  de  aceites 
vegetales,  firutas,  hierbas,  leche  y  miel. 
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Después  de  ver  la  evolución  del  interés  por  los  productos 
naturales  como  elementos  necesarios  para  mantener  la  belleza  y 
la  salud,  una  de  las  consideraciones  que  tenemos  que  hacer  es 
que  lo  que  comamos  va  a  constituir  un  soporte  primordial  para 
el  buen  funcionamiento  del  cuerpo  y  la  mente:  Mens  sana  in 
corpore  sano.  Pero  esto  no  es  posible  si  no  llevamos  una  dieta 
adecuada.  Podemos  afirmar  que,  desde  el  punto  de  vista  bioló- 
gico, construimos  nuestras  células  y  determinamos  la  calidad  de 
su  funcionamiento  a  través  de  lo  que  comemos. 

El  doctor  Carlos  Casanova  Lenti  nos  enseña  que  existe  una 
estrecha  relación  entre  la  enfermedad  y  el  consumo  de  alimen- 
tos desnaturalizados  y  de  la  salud  con  el  alimento  de  calidad. 
Debemos  fijar  nuestra  atención  en  alimentamos  de  una  manera 
racional,  para  así  lograr  una  belleza  no  solo  física  o  exterior, 
sino  también  psíquica  o  interior. 

En  la  actualidad  la  belleza  física  se  ha  convertido  en  un 
valor  primordial  por  el  que  el  hombre,  y  en  especial  las  mujeres, 
están  dispuestas  a  pagar  cualquier  precio.  El  cuerpo  ha  dejado 
de  verse  como  una  parte  integral  de  lo  que  somos,  para  conver- 
tirse en  una  propiedad  que  se  hace  y  rehace  para  múltiples  pro- 
pósitos: ganar  popularidad,  escalar  posiciones,  conseguir  favo- 
res o  alcanzar  la  fama. 

Asimismo,  los  humanos,  que  hoy  en  día  nos  debatimos  en 
medio  de  Internet,  el  estrés  cotidiano,  las  comidas  rápidas,  la 
falta  de  tiempo,  la  violencia,  la  inseguridad  y  la  competitividad, 
damos  paso  a  una  cultura  light  (liviana  y  superficial),  donde  se 
le  rinde  homenaje  a  un  modelo  estético  fijo,  y  todos  nos  empe- 
ñamos, de  una  u  otra  forma,  en  alcanzarlo,  aunque  sea  en  detri- 
mento de  la  salud  y  el  bienestar. 

Nuestro  organismo  acumula  de  forma  progresiva  sustancias 
potencialmente  tóxicas  que  producen  una  alteración  funcional, 
sobre  todo  en  los  propios  órganos  de  depuración  interna  como 
son  la  piel,  el  sistema  excretor  renal  y  el  aparato  digestivo.  Ade- 
más, nuestro  sistema  circulatorio  y  las  articulaciones  óseas  su- 
fren un  proceso  de  degeneración  por  acúmulo  de  sustancias. 
Desde  el  punto  de  vista  biológico,  nos  formamos  a  través  de  lo 
que  comemos. 
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La  forma  de  nuestro  cuerpo  y  la  naturaleza  de  nuestros  pen- 
samientos está  en  gran  parte  determinada  por  arquetipos  defini- 
dos por  un  modelo  genético  molecular,  y  su  capacidad  de  variar 
está  determinada  a  su  vez  por  el  entorno  cultural,  y  la  interrelación 
entre  ellos  nos  hacer  ser  como  somos.  La  biodiversidad  (diversidad 
de  la  vida)  no  debe  entenderse  solo  como  la  demostración  y  el 
estudio  de  las  diferentes  especies  de  plantas  y  animales;  se  debe 
comprender  que  los  seres  humanos  formamos  parte  de  un  gran 
componente  planetario  en  el  que  no  solo  hay  razas:  negra,  blan- 
ca, amarilla,  mestiza,  etc.,  európidos  (Europa  y  norte  de  África, 
Turquestán,  Iraq  e  India),  mongólidos  (norte  de  Europa,  Asia, 
todo  el  continente  americano  y  Groenlandia),  négridos  (centro 
y  sur  de  África,  Australia,  Nueva  Guinea,  Tasmania)  e  indíge- 
nas, sino  también  formas  físicas  (gordos,  flacos,  altos,  bajos), 
formas  de  expresión  (alegres,  tristes,  cálidas,  frías,  tiernas,  du- 
ras, transparentes,  oscuras,  amables,  hoscas)  muy  dispares...  En 
definitiva,  formas  diversas  de  ver  la  vida. 

Para  los  orientales  lo  importante  es  el  desarrollo  espiritual; 
sin  embargo,  para  los  occidentales  lo  es  el  desarrollo  económi- 
co, industrial  y  tecnológico  basado  en  la  competitividad.  Un  es- 
tudio llevado  a  cabo  por  Douglas  W.  Yu  y  Glen  H.  Shepard, 
científicos  del  Departamento  de  Biología  del  Imperial  College 
en  Londres  y  de  la  Universidad  de  Berkeley  en  California,  se- 
ñala que  el  modelo  de  mujer  bonita,  que  constituye  el  prototipo 
occidental,  no  es  ni  mucho  menos  universal,  ni  tiene  raíces  evo- 
lutivas; esto  es,  cuando  en  algunas  culturas  las  mujeres  atracti- 
vas son  las  extremadamente  delgadas  (por  ejemplo,  en  Europa), 
en  otras  como  la  hindú  el  atractivo  se  encuentra  en  su  parte  in- 
terior y  su  entorno  social.  La  razón  por  la  que  una  mujer  apare- 
ce atractiva  a  un  hombre  (si  no  se  está  bajo  la  influencia  del 
marketing)  radica  en  la  imagen  de  la  salud  y  la  fertilidad  que 
transmite  su  cuerpo. 

La  belleza  auténüca  es  la  interior,  capaz  de  exteriorizarse 
a  través  de  los  ojos,  la  piel,  el  cabello,  la  sonrisa  y  a  través  de 
ese  halo  que  cualquier  ser  humano  tiene  y  se  manifiesta  en 
nuestros  pensamientos,  palabras  y  obras.  Esta  es  la  belleza  que 
siempre  elevará  la  autoestima,  ya  que  la  física  es  pasajera 


< 
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y  solo  nos  proporcionará  momentos  (muchos  o  pocos)  de  sa- 
tisfacción. 


Conocemos  a  nosotros  mismos,  aceptamos,  amamos 
como  somos,  con  una  actitud  positiva  y  con  gratitud  es 
estar  ayjadecidos  por  ¡o  que  la  vida  nos  da  en  cada  mo- 
mento. Este  pensamiento  nos  hará  vivir  una  vida  en  amio- 
nía  con  nosotros  mismos  y  con  los  demás. 


ALIMENTACIÓN  SANA 

El  fundamento  o  la  base  sobre  la  que  descansa  nuestra  salud 
es  la  alimentación.  Si  esta  se  compone  exclusivamente  de  ali- 
mentos sanos,  es  decir,  naturales,  toda  la  economía  de  nuestro 
cuerpo  descansará  sobre  una  base  sólida  e  inalterable,  ya  que  la 
ingestión,  la  digestión  y  la  asimilación  de  las  sustancias  para 
la  renovación  constante  de  nuestras  células  se  llevará  a  cabo  con 
una  inmejorable  materia  prima  y  los  residuos  inservibles  serán 
eliminados,  por  regla  general,  por  las  vías  naturales,  mante- 
niendo así  el  equilibrio  vital.  En  esto  simplemente  consiste  el 
secreto  de  la  salud  y,  por  tanto,  de  la  belleza.  Nuestra  alimenta- 
ción debe  adaptarse  en  cantidades  en  función  del  peso,  la  esta- 
tura, profesión,  edad,  etc.,  que  nos  defina. 

Para  una  adecuada  alimentación  es  conveniente  elegir  ali- 
mentos naturales  y  evitar  los  siguientes:  los  productos  cultiva- 
dos que  han  sido  tratados  con  fertilizantes  y  pesticidas,  los 
transgénicos  y  los  clonados;  los  refinados,  irradiados,  liofiliza- 
dos,  azucarados,  emulsionados,  aligerados,  enriquecidos,  etc. 
Asimismo,  hay  una  amplia  variedad  de  alimentos  naturales  que 
han  de  utilizarse,  a  ser  posible,  enteros,  sin  ningún  tipo  de  ma- 
nipulado o  alteración:  el  trigo  (con  el  germen),  las  zanaliorias 
(con  las  hojas),  los  diferentes  vegetales,  los  cereales  completos, 
los  aceites  (de  primera  presión  en  frío),  las  frutas  y  las  verduras 
frescas.  El  simple  paso  de  una  alimentación  tradicional  impues- 
ta por  la  cultura  a  una  natural  le  hará  perder  peso  y  ganar  salud. 


SALUD,  BELLEZA  Y  BIENESTAR 


25 


Hay  que  optar  por  la  calidad  y  no  por  la  cantidad,  ya  que  los  ali- 
mentos naturales  son  más  ricos  que  los  demás  en  nutrientes 
esenciales  (vitaminas,  minerales,  proteínas. . .),  sacian  con  mayor 
rapidez  y  al  mismo  tiempo  aportan  más  anergía  al  organismo 
para  evitar  la  fatiga. 

Iniciarse  en  hábitos  alimenticios  naturales  constituye  un  re- 
quisito que  cada  persona  debe  hacer  a  su  ritmo.  Una  mezcla  in- 
adecuada de  alimentos  dificulta  la  acción  de  las  enzimas,  lo  que 
provoca  deficiencias  nutricionales,  aumento  de  peso  y  desórde- 
nes intestinales.  El  cuerpo  humano  tiene  distribuidos  sus  horarios 
para  almacenar  e  incorporar  alimentos,  así  como  para  eliminar 
desechos:  desde  las  cuatro  de  la  mañana  hasta  las  doce  del  día  se 
eliminan  toxinas,  conviene  ingerir  ñutas,  cuyas  enzimas  actúan 
como  detergentes  naturales  y  favorecen  la  desintoxicación.  El 
tiempo  comprendido  entre  las  doce  del  día  y  las  ocho  de  la 
noche  es  el  mejor  horario  para  ingerir  alimentos,  las  enzimas  de 
las  verduras  crudas  ayudan  a  la  digestión  de  los  demás  nutrien- 
tes, por  eso  conviene  tomar  la  ensalada  como  aperitivo.  Entre 
las  ocho  de  la  noche  y  las  cuatro  de  la  mañana  se  asimilan  los 
alimentos  con  más  facilidad;  por  eso  no  es  conveniente  comer 
en  esos  horarios. 

ASPECTOS  IMPORTANTES 
DE  LA  VIDA  COTIDIANA 

Es  importante  tener  en  cuenta  aspectos  de  la  vida  cotidiana 
que  nos  ayudarán  a  mantenemos  en  forma.  La  belleza  puede  au- 
mentarse con  prácticas  higiénicas  fáciles  de  practicar: 

1.  Llevar  una  dieta  equilibrada,  en  especial  en  caso  de  que 
exista  un  embarazo.  (Hay  que  procurar  en  esta  etapa  no  exceder- 
se en  el  alimento,  vigilar  la  digestión  y  procurar  un  buen  ritmo 
de  evacuación.)  Es  tan  importante  la  evacuación  como  el  comer. 

2.  Mantener  una  actitud  positiva  y  reímos.  La  risa  tiene  po- 
deres preventivos  y  curativos  indudables;  permite  liberar  la  ten- 
sión excesiva;  interrumpe  la  actividad  mental  y  relaja;  estimula 
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la  circulación  y  la  respiración  y  proporciona  una  actitud  positi- 
va ante  la  vida. 

3.  Trabajar.  El  movimiento  es  la  vida;  debemos,  pues,  mo- 
vemos, trotar,  sudar.  (Sin  duda,  el  cuerpo  no  expele  todos  los  re- 
siduos del  desgaste  orgánico.)  El  trabajar  nos  hace  sentir  útiles, 
además  de  elevar  nuestra  autoestima  y  proporcionamos  los  me- 
dios económicos  necesarios  para  desenvolvemos  y  desarrollar- 
nos como  personas.  El  exceso  de  trabajo  cotidiano  es  uno  de  los 
factores  más  nocivos  para  la  salud  y,  entre  otras  cosas,  agota 
masivamente  nuestro  aprovisionamiento  vitamínico  diario, 
sobre  todo  el  de  la  vitamina  C.  La  corteza  suprarrenal  es  uno  de 
los  reguladores  de  estrés  más  importantes;  allí,  mediante  la  vi- 
tamina C  se  produce  adrenalina  y  otras  hormonas  reguladoras 
de  estrés.  En  situaciones  de  sobrecarga  actúan  las  reservas  de  vi- 
tamina C  que  contienen  las  glándulas  suprarrenales,  relativa- 
mente considerables,  pero  se  agotan  de  forma  rápida  en  situa- 
ciones de  tensión  extrema  y  constante  y  este  órgano  antiestrés 
depende  entonces  de  un  aporte  ex  temo  mayor  e  ininterrumpido. 

4.  Descansar.  Para  reparar  el  desgaste  producido  por  la  ac- 
tividad orgánica  es  importante  el  descanso,  ya  que  con  este  se 
recuperan  nuevas  fuerzas  y  se  eliminan  toxinas  que  impiden  el 
normal  funcionamiento  del  organismo.  La  posición  de  espaldas 
con  los  miembros  estirados  favorece  la  circulación  de  la  sangre, 
así  como  dormir  sobre  el  costado  derecho.  Hay  que  evitar  re- 
costarse sobre  el  lado  izquierdo,  pues  en  esta  postura  las  visce- 
ras comprimen  el  corazón  y  dificultan  sus  funciones.  Las  horas 
más  beneficiosas  para  el  sueño  son  las  anteriores  a  la  mediano- 
che; una  hora  de  sueño  antes  de  las  doce  de  la  noche  es  mejor 
que  dormir  dos  horas  después  de  la  medianoche.  Hemos  de 
tener  en  cuenta  que  el  exceso  de  sueño  enerva  e  intoxica. 

Cuando  dormimos,  recargamos  la  energía;  la  falta  de  sueño 
puede  contribuir  a  que  aparezcan  problemas  de  tensión,  falta  de 
coordinación  física,  fatiga,  depresión,  dolor  de  cabeza,  irritabi- 
lidad e  incapacidad  para  concentrarse.  Hay  personas  que  nece- 
sitan siete  horas  y  media,  otras  nueve,  y  otras  que  se  sienten 
bien  con  solo  cuatro  o  cinco  horas  de  sueño.  Lo  importante  es 
que  sea  un  descanso  regenerador. 
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5.  Realizar  ejercicio  físico.  Constituye  uno  de  los  estimu- 
lantes de  la  energía  vital  y,  por  tanto,  un  agente  de  curación  para 
muchas  dolencias,  siempre  y  cuando  lo  indique  el  médico  o  es- 
pecialista concreto  a  cada  una  de  ellas. 


BENEFICIOS  DEL  EJERCICIO  FÍSICO 

—  Mejora  el  rendimiento  de  la  actividad  cardiaca. 

—  Aumenta  la  eficiencia  de  los  pulmones. 

—  Consume  calorías;  por  tanto,  consume  la  grasa  del 
cuerpo  y  evita  que  se  acumule. 

—  Mejora  la  apariencia  física,  ya  que  las  formas  del 
cuerpo  se  afirman  porque  los  músculos  y  los  liga- 
mentos se  fortalecen. 

—  No  está  contraindicado  para  ninguna  edad,  salvo  muy 
raras  excepciones.  No  importa  la  edad  o  condición  física, 
ya  que  se  puede  adaptar  a  las  necesidades  individuales  de 
cada  persona.  Incluso  para  los  delgados  es  beneficioso. 


La  buena  salud  es  la  combinación  de  tres  factores: 
comer  adecuadamente,  descansar  lo  suficiente  y  hacer 
ejercicio  físico.  Estos  tres  factores  mejoran  el  bienestar 
tanto  mental  como  físico,  disminuyendo  así  la  posibilidad 
de  alteraciones  en  la  tensión,  la  fatiga  y  la  depresión. 
Entre  otras  muchas,  las  ventajas  de  estos  tres  consejos 
son  considerables. 


El  ejercicio  físico  constituye,  además,  uno  de  los  estimulan- 
tes de  la  fuerza  vital,  ya  que  activa  todas  las  funciones  corpora- 
les y  favorece  el  cambio  orgánico.  Cualquier  movimiento  favo- 
rece los  procesos  de  la  circulación  de  la  sangre,  la  respiración  y 
la  digestión.  Hay  factores  que  conviene  tener  en  cuenta  a  la  hora 
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de  practicar  algún  ejercicio;  en  general,  para  mantener  un  esta- 
do saludable,  cabe  citar  los  siguientes: 

a)  Llevar  ropa  holgada  y  sencilla.  El  exceso  de  ropa  perju- 
dica y  es  importante  que  la  sangre  circule  de  fornia  adecuada. 
Es  perjudicial  para  la  salud  llevar  la  ropa  adherida  al  cuerpo, 
pues  impide  su  ventilación.  Sobre  la  piel  debemos  usar  ropa  de 
hilo  o  algodón,  para  facilitar  la  absorción  de  las  materias  expul- 
sadas por  los  poros,  por  lo  que  habremos  de  evitar  las  fibras  sin- 
téticas por  su  falta  de  porosidad  que  puede  impedir  la  evapora- 
ción y  favorecer  los  malos  olores.  Asimismo,  conviene  tener 
cuidado  con  los  tejidos  que  destiñen. 

b)  Cuidar  y  oxigenar  la  piel.  Los  seres  humanos  tenemos  la 
piel  para  estar  en  contacto  con  el  aire;  la  piel  posee  órganos  que 
le  permiten  aprovechar  los  elementos  indispensables  para  la 
vida:  aire,  luz,  tierra  y  calor  solai".  La  piel,  gracias  a  los  millones 
de  poros  que  posee,  tiene  una  doble  función:  eliminación  y  ab- 
sorción; por  la  piel  eliminamos  residuos  orgánicos  que  equiva- 
len al  30  por  100  de  la  eUminación  de  los  riñones.  El  sudor  es 
un  producto  equivalente  a  la  orina,  es  decir,  es  como  un  segun- 
do riñón;  cuanto  más  se  activan  las  funciones  de  eliminación  de 
la  piel,  menos  trabajan  los  riñones,  y  viceversa;  de  ahí  la  im- 
portancia que  tiene  transpirar  diariamente  aunque  sea  solo  una 
hora,  pues  con  ello  se  evitarán  dolencias  de  los  riñones  y  se 
mantendrá  limpia  la  sangre.  La  piel  tiene  además  la  propiedad 
de  absorber  oxígeno  del  aire,  el  calor,  la  luz  del  sol  y  las  ema- 
naciones magnéticas  y  eléctricas  del  ambiente,  que  ejerce  como 
un  segundo  pulmón;  si  se  paralizan  las  funciones  de  la  piel,  se 
produce  intoxicación.  La  piel  necesita  estar  en  contacto  con  el 
aire,  la  luz  y  el  sol,  de  donde  resulta  la  importancia  que  tienen 
para  la  salud  los  baños  de  aire,  luz  y  sol. 

c)  Llevar  calzado  cómodo,  que  sea  holgado  y  de  material 
poroso. 

d)  Evitar  cenas  copiosas.  La  cena  ha  de  ser  sencilla  y  ligera; 
de  ser  posible,  irse  a  la  cama  con  la  digestión  gástrica  ya  terminada. 

6.  Bañarse  diariamente.  Además  de  limpiar,  refresca  y  eli- 
mina las  tensiones.  El  agua  no  ha  de  tener  una  temperatura  su- 
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perior  a  38  °C,  pues  produce  fatiga  y  perjudica  la  circulación,  y 
los  músculos  se  aflojan.  Es  preferible  ducharse  con  agua  fría, 
pues  la  caliente  debilita  al  organismo.  La  suciedad  de  la  piel  es 
absorbida,  pasando  al  interior;  la  limpieza  no  solo  se  reñere  a 
nuestra  persona,  sino  a  cuanto  nos  rodea;  la  casa  en  que  habita- 
mos debe  estar  libre  de  acumulaciones  de  polvo  o  materias  ex- 
trañas, las  habitaciones  aireadas  y  soleadas.  Hay  un  refrán  que 
dice:  «Donde  no  entra  el  sol  entra  el  médico».  Así  como  el  fun- 
cionamiento de  un  motor  depende  de  la  limpieza  de  todas  sus 
partes,  el  funcionamiento  del  organismo  humano  será  normal  si 
está  limpio. 

Manuel  Lezaeta  Acharán,  uno  de  los  grandes  naturistas  de 
nuestros  tiempos,  nos  enseña  en  su  libro  La  medicina  natural  al 
alcance  de  todos:  «La  salud  no  se  obtiene  en  la  consulta  del  mé- 
dico, ni  se  compra  en  el  mostrador  del  boticario,  ella  es  el  resul- 
tado de  nuestros  propios  actos  de  cada  día,  a  tono  con  la  ley  na- 
tural... mediante  un  régimen  de  vida  dirigido  a  obtener  buenas 
digestiones,  normal  respiración  y  actividad  funcional  de  la  piel; 
con  buenas  digestiones  se  forma  en  el  cuerpo  sangre  pura  y  con 
activas  eliminaciones  de  su  piel  se  expulsa  de  él  lo  malsano  y 
perjudicial.  La  base  de  la  salud  la  constituye  la  digestión» 

Otro  ejemplo  de  recomendaciones  positivas  las  obtenemos 
en  las  terapias  del  profesor  Capo,  que  se  fundamentan  en  tres 
grandes  estadios  o  fases:  regeneración,  curación  y  restableci- 
miento. En  las  enfermedades  muy  graves  la  regeneración  se  ini- 
ciaba con  varios  días  de  ayuno  y  luego  durante  semanas  con  una 
dieta  antitóxica  exclusivamente  a  base  de  frutas,  lo  cual  desen- 
cadenaba una  pérdida  de  peso  y  la  eliminación  de  cargas  tóxi- 
cas de  la  sangre,  ya  que  no  podemos  olvidar  que  la  fruta  poten- 
cia la  expulsión  de  toxinas,  en  especial  a  través  de  la  orina  y  los 
excrementos.  La  fase  curativa  basada  en  el  consumo  de  verdu- 
ras y  frutas  con  algo  de  fécula  constituye  una  dieta  que  recons- 
truye los  tejidos  celulares  y  mejora  la  circulación  tanto  arterial 
y  venosa  como  capilar;  una  vez  se  ha  regenerado  el  terreno  cor- 
poral se  trata  de  expulsar  la  enfermedad  en  el  caso  de  que  sea 


1  Cedel,  Barcelona,  1990. 
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infecciosa  o  de  recuperar  las  funciones  si  es  crónica.  En  la  fase 
de  normalización  y  del  restablecimiento  el  objetivo  es  el  forta- 
lecimiento general,  para  lo  cual  una  opción  puede  ser  seguir  una 
dieta  lactovegetariana,  que  incluya  frutos  secos,  dátiles  y  miel, 
cereales  integrales  y  patatas. 

BENEFICIO  DE  LOS  ELEMENTOS 
DE  LA  NATURALEZA 

Es  importante  para  nuestra  calidad  de  vida  aprovechar  la  ac- 
ción de  los  agentes  vitales  que  ofrece  la  naturaleza  a  través  del  aire, 
la  luz,  el  sol,  el  agua,  la  tierra,  las  frutas  y  los  vegetales  crudos. 

1 .  El  aire.  Es  el  primero  de  los  alimentos  y  de  los  medica- 
mentos que  nos  proporciona  la  naturaleza;  nos  nutre  y  proporcio- 
na energías  químicas,  magnéticas,  solares,  eléctricas,  etc.  Además, 
oxida  nuestros  productos  desgastados  y  favorece  su  combustión  y 
eliminación,  realizando  así  el  doble  proceso  de  nutrimos  y  purifi- 
camos. El  baño  de  aire  produce  un  efecto  purificador  orgánico. 

2.  La  luz.  Es  el  alimento  que  más  sutilmente  influye  en  el 
sistema  nervioso,  ya  que  favorece  las  reacciones  químicas  y 
físicas  de  nuestro  organismo,  siendo  agente  indispensable  del 
cambio  orgánico,  es  decir,  del  proceso  de  renovación  de  las  cé- 
lulas y  de  la  sangre.  El  baño  de  luz  actúa  como  agente  vitaliza- 
dor  y  está  especialmente  recomendado  para  niños  y  personas 
anémicas.  La  luz  solar  es  reflejada  por  la  arena  de  la  playa  y  por 
la  superficie  del  agua,  por  lo  que  es  necesario  usar  protectores 
solares.  Hay  que  tener  en  cuenta  que  la  luz  produce  mayor  irra- 
diación cuanto  mayor  sea  la  altitud  a  la  que  estemos,  porque  los 
rayos  llegan  menos  filtrados.  Hay  mayor  incidencia  de  quema- 
duras entre  las  once  de  la  mañana  y  las  cuatro  de  la  tarde.  Hay 
que  tener  especial  cuidado  con  los  bebés,  ancianos,  gestantes 
entre  el  segundo  y  séptimo  mes  de  embarazo  y  con  las  personas 
de  piel  clara  (rubios  y  ojos  azules),  ya  que  las  reacciones  de  fo- 
tosensibilidad de  la  piel  se  manifiestan  con  dermatitis  o  ronchas 
al  poco  de  ponerse  al  sol;  además,  hay  ciertos  medicamentos  que 
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producen  reacciones  fotoalérgicas  en  piel  al  exponerse  al  sol. 
Asimismo,  pueden  producir  fotodermatitis  el  contacto  con  plan- 
tas de  apio  y  zanahoria  y  los  cosméticos  y  lociones. 

3.  El  sol.  El  baño  de  sol  es  vitalizador  y  depurativo  y  nos 
proporciona  la  vitamina  D,  que  permite  fijar  el  calcio  en  la  masa 
ósea.  El  sol  y  los  baños  de  sol,  si  lo  tomamos  con  moderación  y 
con  las  precauciones  adecuadas,  constituyen  unos  grandes  alia- 
dos de  nuestra  salud,  ya  que  son  necesarios  para  nuestro  orga- 
nismo y  favorecen  la  absorción  de  vitaminas  y  minerales.  En  el 
caso  de  los  niños  es  necesario  protegerlos  del  sol  porque  influi- 
rá sobre  la  salud  futura  de  su  piel. 

Los  rayos  solares  pueden  causamos  insolación  y  quemadu- 
ras si  no  nos  protegemos. 

El  doctor  Albert  M.  Klingman  decía  en  un  artículo  2;  «La  luz 
solar,  más  que  el  proceso  de  envejecimiento,  es  la  principal  res- 
ponsable de  las  peores  manifestaciones  de  la  piel  senil».  El  en- 
vejecimiento prematuro  es  evidente  en  muchos  trabajadores  que 
permanecen  al  aire  libre  y  que  no  se  protegen  como  es  debido 
contra  los  rayos  solares;  además,  una  exposición  excesiva  y  no 
controlada  a  los  rayos  ultravioleta  del  sol  nos  convierte  en  can- 
didatos al  cáncer  de  piel. 

Los  rayos  del  sol  están  constituidos  por  radiaciones  electro- 
magnéticas de  duración  de  onda  diferente:  los  rayos  ultravioleta 
alfa  (UVA)  y  los  rayos  ultravioleta  beta  (UVB),  que  son  los  que 
finalizan  la  síntesis  de  la  vitamina  D  antirraquítica.  Si  no  se  toman 
de  forma  correcta,  son  peligrosos,  en  especial  los  rayos  UVA,  por- 
que actúan  en  la  dermis  de  forma  más  intensa  y  ello  puede  pro- 
vocar alteraciones  celulares,  cuyo  principal  efecto  es  un  envejeci- 
miento prematuro  de  la  piel,  ya  que  la  síntesis  de  las  proteínas 
como  el  colágeno  y  la  elastina  se  realiza  defectuosamente  y  la  piel 
pierde  lentamente  su  elasticidad;  además,  los  rayos  UVA  pueden 
ser  el  origen  de  algunos  tipos  de  cáncer  cutáneos. 

El  sol  tomado  con  moderación  facilita  la  síntesis  de  la  vita- 
mina D,  esencial  en  el  desarrollo  del  sistema  óseo;  mejora  proble- 


2  Publicado  en  el  Journal  ofthe  American  Medical  Association,  29  de  di- 
ciembre de  1969. 
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mas  de  la  piel  como  el  acné  o  la  psoriasis.  Activa  la  eliminación 
de  toxinas  y,  al  aumentar  la  sudoración,  mejora  nuestro  estado  de 
ánimo  mediante  la  estimulación  de  la  glándula  pineal,  situada  en 
la  parte  posterior  del  glóbulo  ocular  y  productora  de  la  melatoni- 
na,  a  la  que  se  conoce  también  como  hormona  del  buen  humor; 
el  sol  tomado  en  forma  incorrecta  produce  efectos  nocivos  que 
van  desde  la  quemadura  solar,  la  deshidratación  o  el  envejeci- 
miento precoz  de  la  piel,  hasta  lesiones  de  tipo  cancerígeno.  La 
exposición  solar  debe  ser  en  forma  progresiva  y  protegida. 

4.  La  tierra.  Se  usa  como  elemento  purificador,  antiinfla- 
matorio, absorbente,  calmante,  vitalizador  y  cicatrizante.  En 
congestiones  de  los  riñones,  hígado,  estómago,  vientre,  etc.,  la 
cataplasma  de  barro  o  tierra  y  arcilla  húmeda  es  de  efecto  pro- 
digioso; en  el  barro  tenemos  los  dos  agentes  generadores  de  la 
vida  orgánica:  tienda  y  agua. 

5.  El  agua.  El  agua  es  un  elemento  indispensable  para  la 
vida  animal  y  vegetal,  junto  al  aire,  la  luz  y  la  tierra.  Los  tres  pri- 
meros los  aprovechamos  directamente  por  nuestros  órganos  y  la 
tierra  indirectamente  la  ingerimos  en  los  productos  vegetales.  El 
agua  es  una  bebida  natural  que  no  solo  es  un  aUmento,  sino  tam- 
bién una  medicina  beneficiosa  para  el  organismo  y  para  el  as- 
pecto extemo.  Como  bebida,  el  agua  nos  proporciona  no  solo  sus 
elementos  químicos,  sino  también  sus  agentes  energéticos  en  di- 
solución, que  son  energías  solares,  efluvios  magnéticos,  potencia 
eléctrica  y  aire.  La  mejor  agua  para  beber  es  la  procedente  de  la 
montaña.  Para  aprovechar  sus  cualidades  debemos  bebería  sa- 
boreándola en  pequeños  sorbos  y  en  cantidades  moderadas. 

Como  purgante  el  agua  es  irreemplazable  si  tomamos  una  cu- 
charada cada  hora.  Asimismo,  se  recomienda  a  las  personas  es- 
treñidas un  vaso  de  agua  en  ayunas  y  otro  por  la  noche,  ya  que 
es  un  medio  fácil  y  seguro  de  mantener  limpio  y  activo  el  estó- 
mago y  el  intestino. 

No  debemos  beber  agua  helada  con  el  cuerpo  caliente  o  agi- 
tado, porque  puede  producir  enfriamiento  a  los  pulmones  o  es- 
tómago. 

6.  Los  alimentos  vegetales  crudos.  Contienen  enzimas  lla- 
madas auxomas,  que  detenninan  el  crecimiento  de  la  planta  y 
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pueden  originar  la  misma  regeneración  interna  y  mantenimien- 
to de  la  vida  en  quienes  las  ingieren.  Los  jugos  de  frutas,  plan- 
tas y  verduras  constituyen  una  buena  terapia  para  el  organismo, 
porque  reequilibran  funciones  importantes  de  nuestros  órganos. 

Las  hortalizas  deben  dejarse  poco  tiempo  en  remojo;  por 
cada  cuarto  de  hora  que  esté  en  remojo  se  puede  llegar  a  perder 
entre  un  20  y  un  30  por  100  de  vitamina  C.  Así,  por  ejemplo,  el 
agua  de  cocción  de  la  col  contiene  más  vitaminas  B^,  B2  y  B3 
que  la  propia  col;  las  lechugas,  sin  embargo,  deben  dejarse  poco 
tiempo  en  remojo. 

Acabamos  este  apartado  de  introducción  a  los  elementos 
imprescindibles  para  un  correcto  estado  de  salud,  aludiendo  a  la 
trofología  {trofos-,  alimento  en  grupo,  y  logia-,  ciencia),  o  cono- 
cimiento de  las  cualidades  terapéuticas  de  los  alimentos,  asunto 
que  nos  ocupará  el  siguiente  apartado. 

NUTRIENTES  BÁSICOS  PARA 
UNA  DIETA  EQUILIBRADA 

Para  lograr  una  buena  y  correcta  nutrición  tendremos  en 
cuenta  que  necesitamos  «los  alimentos  adecuados  en  calidad  y 
cantidad  y  también  en  combinación  conveniente». 

La  clave  de  la  belleza  y  la  salud  está  en  una  dieta  equilibra- 
da que  contenga  la  proporción  adecuada  de  nutrientes  básicos 
como  son: 

1.  Los  hidratos  de  carbono.  Son  el  mejor  carburante  natu- 
ral (cereales,  féculas  y  tubérculos). 

2.  Las  grasas.  Aportan  energía  concentrada  e  intervienen 
en  la  síntesis  de  mensajeros  químicos  como  en  el  caso  de  las 
hormonas. 

3.  Las  proteínas.  Son  sustancias  necesarias  para  la  restau- 
ración de  los  tejidos  y  órganos  del  cuerpo. 

4.  Las  vitaminas.  Regulan  procesos  esenciales  de  transfor- 
mación. 
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5.  Los  minerales.  Participan  en  la  regulación  de  nuestro  or- 
ganismo y  en  la  formación  de  algunas  estructuras  óseas. 

6.  El  agua.  Componente  esencial,  imprescindible  para  el 
buen  funcionamiento  de  los  órganos  y  de  los  procesos  metabó- 
licos. 

7.  Las  fibras.  No  se  digieren,  pero  facilitan  la  actividad  in- 
testinal. 

LAS  VITAMINAS  DE  LA  BELLEZA 

Desempeñan  un  papel  importante  en  la  salud  de  la  piel,  el 
cabello,  las  uñas  y  los  dientes.  Estas  son  algunas  de  ellas: 

La  vitamina  A 

Es  liposoluble.  Las  formas  activas  de  la  vitamina  A  son  el 
retinol,  el  retinoldehído  y  el  ácido  retinoico,  que  actúan  sobre  la 
cicatrización,  la  pigmentación  y  el  equilibrio  del  sebo  de  la  piel. 
Nuestras  necesidades  de  esta  vitamina  aumentan  cuando  esta- 
mos sometidos  a  la  contaminación  (atmosférica,  tabáquica  y 
medicamentosa  principalmente)  o  durante  el  embarazo;  por  ello 
hay  que  asegurarse  que  la  alimentación  cubra  bien  el  conjunto 
de  nuestras  necesidades.  La  vitamina  A  es  liposoluble  y,  por 
tanto,  se  encuentra  en  subproductos  con  elevada  proporción  de 
Kpidos  (queso,  mantequilla,  leche  entera,  etc.),  pero  absorbida 
en  dosis  masivas  puede  ser  peligrosa  para  el  hígado,  y  puede 
proporcionar  un  color  anaranjado  a  la  piel. 

La  vitamina  A  proporciona  una  piel  bella  y  suave,  cabellos 
sanos  y  uñas  fuertes  (está  presente  en  espinacas,  zanahorias,  to- 
mates, pimientos,  berros  y  nísperos).  La  provitamina  A  o  beta- 
caroteno  es  transformada  por  nuestro  organismo,  según  sus  ne- 
cesidades, en  vitamina  A,  y  se  encuentra  en  frutas  amarillas, 
naranjas  y  rojas,  así  como  en  verduras  de  color  anaranjado  (za- 
nahoria, albaricoque,  calabaza...),  o  en  las  verduras  de  hojas 
verdes  (espinacas,  berros. . .).  Esta  vitamina  potencia  la  elastici- 
dad de  la  piel,  protege  las  membranas  mucosas  de  la  boca  y  la 
nariz  e  impulsa  las  funciones  de  crecimiento  y  de  visión. 
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Las  vitaminas  del  complejo  B 

Estas  vitaminas  son:  tiamina  (vitamina  B,),  riboflavina,  nia- 
cina,  piridoxina  (B^),  ácido  pantoténico  y  la  biotina,  que  son  hi- 
drosolubles  y  liberadoras  de  energía.  Están  presentes  en  los  que- 
sos, los  cereales  completos,  el  germen  de  trigo  y  la  levadura  de 
cerveza. 

Las  carencias  de  vitaminas  del  grupo  B  provocan  afeccio- 
nes muy  visibles:  pieles  demasiado  grasicntas  o,  por  el  contra- 
rio, demasiado  secas  y  descamadas,  acné,  caída  del  cabello  y 
uñas  quebradizas.  La  doctora  Iris  Bell,  de  la  Universidad  de  Ari- 
zona,  indica  que  uno  de  cada  cuatro  pacientes  afectados  por  una 
depresión  tiene  carencias  de  vitaminas  B2,  B^,  B9  (ácido  fólico) 
y  B12.  En  otro  estudio  se  observaron  carencias  de  vitamina  B^ 
en  el  79  por  100  de  personas  con  depresión  y  solo  en  el  29  por 
ciento  de  quienes  estaban  libres  de  ella. 

Algunos  consejos  son:  evitar  los  postres  azucarados,  las  be- 
bidas excitantes  como  el  café  (frena  la  digestión),  el  té,  el  cho- 
colate (congestiona  el  hígado),  y  consumir  vitamina  B^  que  se 
encuentra  en  legumbres,  frutos  secos,  plátanos,  aguacates  y  ver- 
duras de  hoja  verde.  La  vitamina  B^  combate  la  fatiga  y  la  irrita- 
bilidad, y  participa  en  la  formación  de  los  glóbulos  rojos  y  en  el 
buen  funcionamiento  del  sistema  nervioso.  Precisamente  para 
fortalecer  el  sistema  nervioso  son  necesarias  estas  vitaminas  del 
grupo  B,  que  se  encuentran  en  las  frutas  y  legumbres,  germen  de 
trigo,  nueces,  pan  integral,  leche,  frutas  y  levadura  de  cerveza. 

El  ácido  fólico  o  vitamina  B9,  que  se  encuentra  en  todos  los 
vegetales  de  hoja  verde,  especialmente  en  las  acelgas,  espinacas, 
lechuga  y  levadura  de  cerveza,  ayuda  a  dormir  bien  y  levantarse 
de  buen  ánimo.  La  vitamina  B  limpia  y  desinfecta  la  piel,  nor- 
maliza la  tensión;  su  principal  fuente  es  la  levadura  de  cerveza. 

Los  alimentos  energéticos  más  importantes  son  los  ricos  en 
vitaminas  del  complejo  B,  que  se  encuentran  en  los  cereales  in- 
tegrales como  el  mijo,  centeno,  quinoa,  maíz  y  cebada.  Si  estos 
cereales  se  hacen  germinar,  su  contenido  energético  se  multipli- 
ca varias  veces,  ya  que  la  acción  enzimática  que  se  da  en  el  pro- 
ceso de  germinación  aumenta  su  valor  nutritivo. 
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Vitamina  C 

La  vitamina  C  desempeña  un  papel  en  nuestra  belleza,  ya 
que  interviene  en  la  síntesis  del  colágeno  (proteína  que  pega  los 
tejidos)  y  en  los  procesos  de  cicatrización.  Una  carencia  en  vi- 
tamina C  podrá  traducirse  tanto  en  arrugas  precoces,  como  en  el 
sangrado  de  las  encías.  Nuestro  organismo  no  almacena  la  vita- 
mina C,  debemos  tomarla  cada  día.  Las  mujeres  embarazadas, 
las  que  amamantan,  así  como  los  fumadores,  tienen  una  fuerte 
necesidad  de  la  misma.  Solo  los  vegetales  y  las  frutas  contienen 
vitamina  C.  Esta  vitamina  es  frágil. 

Las  vitaminas  A  y  C  son  un  antídoto  contra  la  edad  por  sus 
propiedades  antioxidantes. 

La  vitamina  C  se  encuentra  especialmente  en  los  cítricos, 
que  ayudan  a  sanar  las  heridas  de  la  piel,  y,  además  de  aumen- 
tar la  producción  de  las  células  de  colágeno,  refuerza  el  sistema 
inmunitario  y,  en  consecuencia,  incrementa  la  resistencia  contra 
las  infecciones. 

Es  recomendable,  en  cualquier  caso,  procurar  un  aporte  re- 
forzado de  vitamina  C,  comiendo  mucha  fruta  fresca  y  hortali- 
zas; también  alimentos  con  alto  contenido  en  vitamina  E  (acei- 
tes vegetales,  germen  de  centeno,  aguacate,  frambuesas,  mango, 
moras,  calabaza,  soya,  avellanas...)  y  vitaminas  del  grupo  B; 
con  ello  reduciremos  la  sobrecarga  a  la  que  se  somete  el  siste- 
ma nervioso.  La  vitamina  C  purifica  y  revitaliza  la  sangre,  esto 
es  esencial  para  que  la  piel  esté  sana  (cítricos,  kiwi,  tomates  y 
fresas).  Para  reforzar  nuestro  dinamismo  y  vitalidad  es  impor- 
tante elegir  alimentos  con  vitamina  C,  como  pimientos,  perejil, 
fresas,  limón,  naranjas,  peras,  espinacas,  guisantes,  coliflor,  to- 
mates, patatas,  etc. 

Vitamina  E 

Considerada  un  antioxidante  natural  por  su  acción  contra  los 
radicales  libres,  protege  nuestra  piel  del  envejecimiento  y  puede  ser 
beneficiosa  en  el  tratamiento  de  la  psoriasis.  Se  encuentra  en  el  ger- 
men de  los  cereales  (trigo,  maíz),  las  semillas  oleaginosas  (almen- 
dra, avellana)  y  en  los  aceites  extraídos  por  presión  en  frío  (aceite 
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de  oliva,  de  germen  de  trigo,  girasol,  soja  y  onagra).  El  aceite  de 
germen  de  trigo  es  uno  de  los  alimentos  más  adecuados  para  recu- 
perar la  belleza  porque  es  el  que  contiene  más  vitamina  E. 

Vitamina  F 

Desempeña  un  papel  determinante  en  el  equilibrio  del  siste- 
ma inmunitario;  su  carencia  produce  piel  muy  seca  o  descama- 
ción, sobre  todo  en  la  piel  de  las  piernas  y  los  pies;  se  encuen- 
tra en  los  aceites  de  primera  presión  en  frío. 

Vitamina  H 

Proporciona  protección  contra  la  seborrea.  Los  alimentos 
que  la  contienen  son  principalmente  las  espinacas,  la  col,  los 
guisantes  y  los  champiñones. 

Vitamina  K 

La  vitamina  K  es  la  vitamina  que  ayuda  a  mantener  una  coa- 
gulación adecuada  de  la  sangre  y  mantener  los  niveles  correctos  de 
calcio  en  la  sangre.  Presente  sobre  todo  en  las  hortalizas  de  hojas 
verdes  y  en  el  lino,  es  liposoluble,  por  lo  que  su  absorción  necesi- 
ta la  presencia  de  grasas  y  una  correcta  digestión  de  las  mismas. 

La  deficiencia  de  esta  vitamina  puede  dar  lugar  a  la  apari- 
ción en  la  piel  de  pequeñas  hemorragias  que  producen  manchas 
y  morados  que  pueden  deberse  a  esta  deficiencia. 

La  falta  en  nuestro  organismo  de  determinadas  vitaminas  y 
minerales  puede  ocasionar  desequilibrios  emocionales,  crisis  de 
llanto,  cambios  inexplicables  de  humor,  decaimiento,  tristeza  y 
depresión.  Cuando  se  está  con  decaimiento,  fatiga  y  apatía,  es 
probable  que  falte  hierro;  cereales  y  frutos  secos  son  muy  ricos 
en  vitamina  Bj. 

Coenzima  Q^q 

La  coenzima  Q^q  no  es  técnicamente  vitamina,  sino  una  sus- 
tancia que  aumenta  la  acción  de  otras  enzimas.  La  enzima  es 
una  proteína  que  cataliza  cambios  químicos  que  se  producen  en 
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Otras  sustancias  sin  verse  alterada  en  el  proceso.  La  coenzima 
QiQ,  descubierta  en  1957,  está  de  moda,  y  en  la  actualidad  es 
considerada  como  un  componente  primordial  de  cremas  antia- 
rrugas y  otros  productos  cosméticos.  Constituye  una  fuente  uni- 
versal de  energía,  esto  es,  que  la  Qjq  desempeña  una  función  en 
el  metabolismo  energético  de  todas  las  células,  siendo  un  pode- 
roso antioxidante. 

LOS  MINERALES  Y  LOS  OLIGOELEMENTOS 

Las  sales  minerales  son  indispensables  para  el  perfecto 
equilibrio  de  los  seres  vivos.  Los  principales  minerales,  cuya 
presencia  es  esencial  en  el  organismo,  son:  calcio,  fósforo,  po- 
tasio, azufre,  sodio,  cloro,  magnesio,  hierro,  manganeso,  cobre, 
cobalto,  flúor,  silicio  y  cinc.  Solo  veremos  su  importancia  en 
relación  con  la  belleza,  ya  que  en  relación  con  la  nutrición  nos 
remitimos  a  lo  expuesto  en  el  libro  Frutoterapia.  Nutrición  y 
salud  3. 

Azufre 

Limpia  y  desintoxica  el  organismo,  su  ausencia  motiva  predis- 
posición a  infecciones  intestinales,  entre  otros  trastornos.  El  azu- 
fre es  fundamental  para  el  tejido  epidérmico.  La  queratina  es 
una  gran  protectora  del  cabello. 

Este  mineral  se  encuentra  en  avellanas,  frutos  secos,  harina 
de  avena,  frijol,  lenteja,  ajo,  berro,  patata,  leche,  repollo,  rába- 
no, ciruela,  higo,  zanahoria  y  cohflor. 

Calcio 

Es  el  más  importante  de  los  minerales.  Su  ausencia  motiva 
descalcificación,  artrosis,  raquitismo,  altos  índices  de  caries,  al- 
teración del  sistema  nervioso,  predisposición  a  infecciones,  etcé- 


3  Edaf,  Madrid,  2002. 
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tera.  Su  deficiencia  se  detecta  por  manchas  blancas  visibles  de- 
bajo de  las  uñas.  Su  función  principal  es  ayudar  a  la  construcción 
y  el  mantenimiento  de  huesos  y  dientes.  Las  mejores  fuentes  de 
calcio  son:  el  brécol,  perejil,  berros,  ortigas,  repollo,  berzas,  dien- 
te de  león,  algas,  leche,  queso,  higo,  naranja,  coliñor,  limón,  ce- 
bolla, ajonjoK  (semillas),  alfalfa  (ramas)  y  la  lechuga. 

Cinc 

Este  mineral  interviene  en  la  formación  de  los  glóbulos  san- 
guíneos, participa  en  el  ADN,  desarrollo  de  órganos  reproduc- 
tores, y  sus  fuentes  son:  espinaca,  col,  repollo,  lechuga,  tomate, 
zanahoria,  granos,  semillas  de  sésamo  y  de  calabaza,  germen  de 
trigo.  Su  carencia  produce  falta  de  gusto  y  de  olfato.  Tiene  un 
papel  muy  importante  en  la  inmunidad.  Ejerce  una  acción  espe- 
cial contra  el  acné  y  los  problemas  de  piel  grasicnta. 

Cloro 

El  cloro  llega  al  cuerpo  en  combinación  con  el  sodio  como 
cloruro  sódico.  Es  importante  para  la  sangre  y  se  encuentra  en  las 
lágrimas  y  el  sudor.  Se  encuentra  fundamentalmente  en  los  Kqui- 
dos  extracelulares,  con  mayor  concentración  en  el  líquido  cefalo- 
rraquídeo. Es  un  componente  de  la  sal,  así  como  de  la  lechuga,  la 
zanahoria,  la  espinaca,  el  espárrago,  el  rábano,  la  remolacha,  la 
lenteja,  el  queso,  el  trigo  integral,  la  avena  y  el  centeno. 

Cobre 

Se  encuentra  en  todos  los  tejidos  del  cuerpo.  Ayuda  a  la  for- 
mación de  los  glóbulos  rojos  y  de  la  hemoglobina,  y  a  mantener 
el  color  natural  del  cabello.  Abunda  en  legumbres,  algas,  cerea- 
les integrales,  ajo,  alcachofa,  perejil,  legumbres  verdes  y  frutos 
secos. 

Magnesio 

El  gran  relajador  de  la  naturaleza.  Se  encuentra  en  el  cente- 
no, germen  de  trigo,  salvado,  nueces,  soja,  avena,  maíz,  espina- 
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cas  y  diversas  verduras  de  hojas  verdes.  Es  uno  de  los  nutrien- 
tes más  importantes  y  detiene  los  calambres  musculares,  pre- 
viene la  inflamación.  Cuando  los  niveles  de  magnesio  están 
bajos,  el  cuerpo  libera  las  hormonas  del  estrés  y  sustancias  que 
constriñen  los  vasos  sanguíneos,  que  hacen  que  la  sangre  se  co- 
agule más  fácilmente;  se  producen  alteraciones  funcionales 
como  palpitaciones,  agotamiento  mental,  físico  sexual  y  mus- 
cular, problemas  de  piel,  obesidad,  hipertensión,  desnutrición, 
estreñimiento,  fragilidad  de  las  uñas,  del  pelo  y  de  los  dientes. 

Un  exceso  de  magnesio  también  es  peligroso,  ya  que  puede 
provocar  un  paro  respiratorio. 

Los  diuréticos  y  laxantes  fuertes  eliminan  el  magnesio,  el 
principal  ladrón  del  magnesio  es  el  azúcar,  porque  incrementa  la 
eliminación  urinaria  del  mismo.  Sus  fuentes  son:  las  verduras, 
coco,  avena,  dátiles,  espinacas,  batata,  alcachofa,  apio,  ajo,  berro, 
berenjena,  cebolla,  zanahoria,  brécol,  pepino,  piña,  mango,  nís- 
pero, higos,  plátano,  soja,  semillas  oleaginosas,  ciruela,  patata, 
pan  integral,  germen  de  trigo,  almendra,  cacahuete,  nuez,  avella- 
na y  perejil. 

Se  recomienda  cuando  hay  problemas  de  caída  del  cabello 
o  envejecimiento  prematuro  de  la  piel.  Es  el  mineral  para  com- 
batir el  decaimiento. 

Flúor 

Es  importante  para  mantener  sanos  los  huesos  y  los  dientes. 
Es  endurecedor  del  esmalte  dental.  Se  encuentra  en  la  avena,  es- 
pinaca, cebolla,  ajo,  remolacha  y  manzanas. 

Fósforo 

Después  del  calcio  es  la  sal  mineral  con  mayor  presencia  en  el 
cuerpo  y  se  encuentra  en  todas  las  células  vivas.  Interviene  en  la  for- 
mación de  los  dientes  y  huesos.  Su  ausencia  motiva  raquitismo,  de- 
bilidad muscular,  problemas  nerviosos.  Sus  principales  fuentes  son: 
brécol,  legumbres,  espárrago,  nabo,  cacahuete,  levadura  de  cerveza, 
cereales,  frutos  secos,  rábano,  pepino,  coliflor,  coles,  lechuga,  man- 
zana, ajo,  naranja,  pera,  uva,  cereza,  ciruela,  berenjena  y  soja. 
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Hierro 

Es  un  elemento  esencial  que  desempeña  funciones  cataliza- 
doras  y  de  transporte  de  oxígeno.  Su  ausencia  es  causa  de  ane- 
mia, fatiga  e  infecciones.  Sus  fuentes  son:  el  rábano,  plátano, 
cereales  integrales,  legumbres,  tamarindo,  manzana,  aceituna, 
fresa,  cereza,  grosella,  lechuga,  pepino,  remolacha,  toronja,  uva, 
mora  y  espinaca. 

Manganeso 

Fundamental  en  la  producción  de  hormonas  sexuales  y  he- 
moglobina, metabolismo  de  las  vitaminas  B^,  grasas  y  carbohi- 
dratos, biosíntesis  del  colágeno  y  la  albúmina  del  tejido  conec- 
tivo. Su  exceso  produce  una  especie  de  Parkinson  (por  encima 
de  3  mg  al  día).  Se  encuentra  en  el  apio,  ajo,  berro,  brécol,  co- 
Uflor,  repollo,  espinaca,  lechuga,  cebolla,  espárrago,  zanahoria, 
almendra,  nuez,  coco,  perejil  y  alfalfa,  entre  otros. 

Potasio 

Es  un  elemento  abundante  en  todos  los  alimentos.  Los  ali- 
mentos ricos  en  potasio  son  ante  todo  diuréticos;  tiene  una  fuer- 
te acción  deshidratante,  ya  que  provoca  eliminación  abundante 
de  sodio,  es  decir,  de  agua.  Se  encuentra  principalmente  en  los 
tejidos,  y  particularmente  en  los  cartílagos  y  músculos,  de  ahí  su 
importancia  en  la  actividad  muscular.  Se  pueden  producir  defi- 
ciencias graves  si  se  abusa  de  los  diuréticos  de  farmacia  o  de  as- 
pirinas. Una  falta  de  potasio  produce  arritmias  cardiacas,  pela- 
gra, escorbuto  y  epilepsia.  También  influye  en  los  cambios 
nutritivos:  desnutrición,  adelgazamiento,  pérdida  del  apetito,  di- 
gestiones lentas,  estreñimiento.  Interviene  en  la  composición  de 
tejidos.  Sus  principales  fuentes  son:  ajo,  apio,  patata,  col,  coh- 
flor,  berenjena,  lechuga,  nabo,  berro,  brécol,  pepino,  perejil, 
espinaca,  dátil,  uva,  fresa,  higo,  lenteja,  salvado,  espárragos,  to- 
mate, rábano,  mora,  zanahoria,  naranja,  trigo  integral  y  manza- 
na, entre  otras. 
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Silicio 

Es  importante  para  la  formación  de  huesos  y  dientes,  la  elas- 
ticidad de  ligamentos  y  en  el  tejido  conectivo,  metabolismo  de 
las  vitaminas  A  y  D.  Su  ausencia  o  déficit  están  asociados  a  en- 
fermedades como  la  osteoporosis,  descalcificación,  fracturas, 
mala  visión  nocturna. 

Promueve  la  síntesis  del  colágeno.  Los  alimentos  vegetales, 
especialmente  los  granos  no  refinados,  contienen  grandes  canti- 
dades. Sus  fuentes  son  el  ajo,  la  cebolla,  la  alcachofa,  la  cohflor, 
la  col,  espárragos,  espinaca,  pepino,  avena,  cebada,  cereales  in- 
tegrales, lentejas,  centeno,  fresa,  nuez,  repollo,  lechuga,  higo,  za- 
nahorias, verduras,  almendra,  durazno  y  cereza,  entre  otros.  A  nivel 
extemo,  las  uñas,  el  pelo  y  la  piel  gozarán  de  un  buen  aspecto 
con  niveles  adecuados  del  silicio. 

Sodio 

Resulta  determinante  en  la  contracción,  la  relajación  muscular, 
así  como  en  el  pulso  cardiaco.  Su  ausencia  causa  debilidad,  fatiga, 
calambres,  pérdida  de  apetito,  deshidratación,  diarrea.  Para  mu- 
chos fisiólogos,  el  sodio  es  el  más  importante  de  los  elementos  mi- 
nerales. Es  de  muy  fácil  absorción.  El  organismo  lo  recibe  en 
forma  de  sal  de  mesa  o  como  cloruro  sódico  a  través  de  numero- 
sos alimentos.  Su  ausencia  motiva  deshidratación,  debilidad,  fati- 
ga, pérdida  de  apetito,  calambres,  náuseas.  Sus  principales  fuentes 
son:  aceituna,  alcachofa,  lechuga,  espinaca,  calabaza,  espárrago, 
tomate,  zanahoria,  cebolla,  ajo,  higo,  almendra,  sal,  pan  integral, 
mantequilla,  legumbres,  verduras,  algas  marinas,  apio  y  queso. 

Yodo 

Importante  para  la  función  tiroidea  que  regula  el  metabolis- 
mo celular.  Se  utiliza  como  antirreumático  y  en  el  plasma  san- 
guíneo. Su  ausencia  motiva  trastornos  cardiacos  y  disminución 
de  las  actividades  físicas  e  intelectuales. 

Se  encuentra  en  la  alcachofa,  la  lechuga,  el  berro,  la  col,  las 
legumbres,  la  espinaca,  la  zanahoria,  la  soja,  el  nabo,  la  pera,  el 
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rábano,  el  ajo,  la  cebolla,  el  tomate,  la  granada,  la  sandía,  la  uva 
negra,  las  algas,  la  piña,  la  manzana  y  la  fresa.  La  falta  de  yodo 
está  asociada  al  bocio. 


LAS  PROTEÍNAS 

La  palabra  proteína  procede  del  griego  «prothos»,  que  sig- 
nifica primero  o  principal. 

Por  su  parte,  las  proteínas  sirven  para  construir  o  reemplazar 
las  células  del  cuerpo,  y  están  ligadas  a  la  fabricación  del  colá- 
geno de  la  piel  y  son  necesarias  para  la  firmeza  de  nuestros  teji- 
dos. Constituyen  el  material  fundamental  del  que  estamos  he- 
chos. Las  proteínas  son  los  constituyentes  de  todos  los  tejidos  de 
los  seres  vivos,  de  todas  las  enzimas,  que  son  las  sustancias  que 
permiten  que  tengan  lugar  todas  las  reacciones  químicas  en  el 
metabolismo  de  los  seres  vivos.  Las  células  de  los  órganos,  de 
los  músculos,  del  hígado,  del  cerebro,  del  armazón  óseo  y  de 
gran  parte  de  las  moléculas  reguladoras  como  las  enzimas,  algu- 
nas hormonas  y  las  inmunoglobulinas  están  constituidas  por  lar- 
gas cadenas  de  aminoácidos,  de  los  cuales  hay  veintidós  en  el 
cuerpo  humano  y  se  conocen  como  aminoácidos  esenciales,  sir- 
ven para  construir  o  reemplazar  las  células  del  cuerpo 

El  colágeno  es  la  proteína  más  abundante  en  el  cuerpo  hu- 
mano, siendo  el  constituyente  esencial  de  los  cartílagos,  huesos, 
tendones,  paredes  de  vasos  sanguíneos,  tejidos  conectivos  y 
parte  orgánica  del  diente.  En  el  cuerpo  humano  no  hay  reser- 
vas de  proteínas  ni  de  los  aminoácidos  que  las  forman;  al  no 
tener  depósitos,  cuando  se  necesitan  aminoácidos,  por  ejemplo, 
para  el  trabajo  del  sistema  nervioso  o  la  formación  de  anticuerpos, 
se  deshacen  proteínas  plaquiáticas  (o  sea,  de  la  sangre)  y  de  los 
tejidos;  por  ello  es  tan  importante  consumir  proteína  diariamente. 
Si  se  consumen  muy  pocas  proteínas,  los  tejidos  sufrirán  daño;  si 
se  consumen  en  exceso,  se  convierten  en  grasa,  aumentan  el  ries- 
go de  osteoporosis  por  la  pérdida  de  calcio  y  pueden  forzar  el 
hígado  y  los  riñones. 
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Las  proteínas  las  encontramos  en  legumbres,  soja  y  sus  de- 
rivados, tofu,  mijo,  tamarí,  seitan,  levadura  de  cerveza,  polen,  fru- 
tos secos,  semillas  y  algas.  Cuando  hay  deficiencia  de  proteínas 
en  la  dieta  pueden  surgir  anormalidades  en  el  crecimiento  y  el 
desarrollo  en  los  tejidos;  alteraciones  y  debilidad  del  pelo,  las 
uñas,  la  piel  y  el  tono  muscular.  Cuando  hay  exceso  de  proteí- 
nas, se  presenta  acidificación  en  la  sangre,  exceso  de  urea  y 
ácido  úrico  y  depósitos  indeseables  en  el  tejido  subcutáneo. 

LOS  RADICALES  LIBRES 

Son  moléculas  que  dañan  el  ADN  y  las  membranas  celula- 
res. Se  producen  en  el  cuerpo  como  un  producto  residual  natu- 
ral del  metabolismo.  La  luz  solar,  el  tabaco  y  los  aUmentos  fri- 
tos producen  radicales  libres;  para  neutralizar  estos  radicales 
libres  potencialmente  dañinos,  el  organismo  necesita  antioxi- 
dantes. El  organismo  fabrica  sus  propios  antioxidantes  como 
las  enzimas  superoxidodismutasa  (SOD)  y  glutadón  peroxida- 
sa  (GP),  producidas  en  el  hígado.  Ambas  dependen  de  ciertos 
nutrientes  para  su  formación.  La  OSD  se  presenta  en  dos  for- 
mas: una  requiere  manganeso  y  hierro  y  la  otra  cinc  y  cobre.  La 
GP  requiere  selesio  para  su  fabricación.  Todos  estos  minerales 
se  encuentran  en  las  semillas  y  en  los  frutos  secos,  en  hortali- 
zas de  hojas  de  color  verde  oscuro  y  en  los  cereales  integrales. 
La  uva  negra  europea  es  un  poderoso  antioxidante,  así  como  la 
coenzima  Qjq;  esto  es,  que  ehminan  los  radicales  libres. 

LOS  CONSEJOS  PARA  VIVIR  BIEN 

Según  el  profesor  Eduardo  Alfonso,  para  vivir  bien  hay  que 
llevar  a  cabo  las  siguientes  indicaciones: 

1.  Levantarse  al  salir  el  sol. 

2.  Bañarse  con  agua  natural  y  después  tomar  un  equilibrado 
desayuno  basado  en  leche  y  frutas. 
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3.  Acostumbrar  al  intestino  a  evacuar  todas  las  mañanas. 

4.  Andar  diariamente  durante  al  menos  media  hora. 

5.  Realizar  algún  trabajo  físico  o  intelectual. 

6.  Hacer  al  mediodía  una  comida  fuerte  basada  preferente- 
mente en  una  alimentación  lactovegetariana  con  buena 
porción  de  alimento  crudo. 

7.  Reposar  un  rato  después  de  comer. 

8.  Cenar  ligeramente. 

9.  Dormir  al  menos  ocho  horas. 

Para  vivir  bien  se  necesita  simplificar  la  vida,  y  para  ello  po- 
demos seguir  estos  siguientes  consejos: 

1 .  Que  las  posesiones  materiales  no  constituyan  una  obse- 
sión y  sean  adecuadas  en  calidad  y  cantidad. 

2.  Librarse  de  los  compromisos  que  nos  impiden  tener 
tiempo  para  hacer  lo  que  realmente  nos  apetece. 

3.  Y  que  nuestras  vidas  sean  coherentes  y  armónicas  con  el 
entorno. 


Enfrutoterapia,  no  solo  se  estudian  los  frutos  de  los  ár- 
boles tradicionalmente  considerados  como  frutas;  también 
los  frutos  de  la  tierra:  semillas,  plantas  medicinales,  trigo, 
arroz,  avena,  legumbres,  etc.:  alimentos  que,  además  de 
nutrimos,  nos  curan  y  embellecen. 


Con  este  libro  pretendemos  promover  una  belleza  integral 
donde  utilicemos  elementos  de  la  naturaleza  para  nuestro  bene- 
ficio corporal,  estético,  espiritual,  mental  y  emocional. 


Capítulo  II 
Las  plantas  y  la  belleza 


COMO  todos  los  seres  vivos,  las  plantas  sintetizan  compues- 
tos químicos  a  partir  de  los  nutrientes,  el  agua  y  la  luz  que 
reciben.  Algunos  de  estos  compuestos  químicos  tienen  la  capa- 
cidad de  provocar  reacciones  en  el  organismo  de  los  animales  e 
incluso  de  los  seres  humanos. 

En  función  de  las  reacciones  que  las  plantas  provoquen, 
existen  dos  tipos  de  plantas:  1)  planta  medicinal,  si  da  lugar  a 
una  reacción  de  cura  y  atenúa  una  enfermedad  o  sus  síntomas, 
y  2)  planta  tóxica  o  venenosa,  si,  por  el  contrario,  provoca  into- 
xicación. 

Es  conveniente  saber  que  a  veces  una  misma  sustancia 
puede  tener  una  acción  terapéutica  y  una  acción  tóxica,  en  fun- 
ción de  la  forma  y  las  dosis  del  preparado.  En  cualquiera  de  los 
casos,  un  compuesto  químico  que  provoca  las  reacciones  es  lla- 
mado por  los  científicos  principio  activo. 

El  80  por  100  de  la  población  mundial  tiene  acceso  a  las  te- 
rapias naturales  basadas  en  las  plantas  medicinales.  La  industria 
farmacéutica  cada  vez  desarrolla  más  drogas  derivadas  de  las 
distintas  especies  de  plantas. 

Entre  las  plantas  medicinales  con  efectos  terapéuticos  en- 
contramos la  especie  vegetal  más  antigua  de  Europa  que  es  el 
tejo  de  Fortingall  (Inglaterra),  con  más  de  3.000  años  de  anti- 
güedad. De  este  árbol  se  extrae  el  taxol,  usado  en  los  tratamien- 
tos contra  el  cáncer,  lo  que  ha  ocasionado  la  tala  de  doce  a  trein- 
ta mil  árboles  por  año.  Se  ha  comprobado  que  es  un  efecto 
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terapéutico  ante  el  que  responden  algunos  tipos  de  cáncer  como 
el  de  ovarios,  mama  y,  en  menor  medida,  los  pulmonares,  los 
melanomas  y  los  de  estómago  (doctor  Berdonces,  diplomado  en 
Fitoterapia  y  Plantas  Medicinales  de  la  Facultad  de  Farmacia  de 
Montpellier). 

Además,  no  hay  que  dejar  de  mencionar  plantas  como  la 
tila,  usada  tradicionalmente  en  España  para  curar  el  nerviosis- 
mo; el  tomillo,  como  expectorante  digestivo  y  antibiótico;  la 
manzanilla  y  la  frángula,  como  digestivos;  la  salvia,  para  los  ca- 
lores de  la  menopausia;  el  árnica,  cuando  hay  golpes,  y  la  are- 
naria para  eliminar  piedras  en  el  riñón. 

NOCIONES  GENERALES  SOBRE  LAS  PLANTAS 

A  continuación  expondré  una  serie  de  nociones  sobre  las 
plantas  que  conviene  tengamos  en  cuenta  para  entender  el  sen- 
tido y  el  mensaje  de  esta  obra: 

—  Las  plantas  son  pequeños  y  complejos  laboratorios  que 
aún  no  son  conocidos  íntegramente  por  los  científicos. 

—  La  flor  es  la  máxima  expresión  de  la  energía  de  la  plan- 
ta y  la  máxima  transformación. 

—  La  energía  de  la  semilla  de  una  planta  es  valiosísima  y 
muy  beneficiosa  para  la  salud. 

—  El  aroma  de  las  plantas  no  siempre  se  encuentra  en  las 
flores.  Por  ejemplo,  el  del  sándalo  se  halla  en  la  made- 
ra; el  de  la  menta  y  el  tomillo,  en  las  hojas;  la  esencia 
olorosa  de  la  vainilla  procede  de  la  cáscara  de  la  vaina 
y  la  de  las  comTeras  (pino  y  eucalipto)  de  la  resina. 

—  El  perfume  de  las  plantas  tiene  mayor  o  menor  inten- 
sidad en  función  de  la  hora  del  día.  El  jazmín,  por 
ejemplo,  exhala  su  mejor  perfume  después  de  la  pues- 
ta del  sol. 

—  Los  olores  contienen  cualidades  para  cambiar  de  actitu- 
des y  el  humor;  según  la  clase  de  fragancia,  se  puede 
cambiar  el  estado  anímico. 
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Las  plantas  son  el  laboratorio  en  que  se  acumulan  y  vi- 
talizan las  sustancias  minerales  que  la  tierra  posee;  es  la 
tierra  organizada  y  vitalizada.  Los  frutos  de  los  árboles  son 
acumuladores  de  energías  magnéticas,  eléctricas  y  solares. 


PRINCIPIOS  ACTIVOS  DE  LAS  PLANTAS 

Hoy  en  día  se  busca,  en  relación  con  los  remedios,  un  má- 
ximo de  eficiencia  terapéutica  con  un  mínimo  de  efectos  cola- 
terales o  tóxicos. 

Se  conocen  seis  clases  de  principios  activos  de  las  plantas,  con 
características  químicas  semejantes  entre  sí:  alcaloides,  glicosi- 
deos  cardiotónicos,  aceites  esenciales,  bioflavonoides,  taninos  y 
mucilágenos.  Los  principios  activos  son  utilizados  para  elaborar 
preparados  de  laboratorio  con  distintos  remedios  o  funciones: 

1.  Fitoterapéuticos  naturales,  cuando  se  usa  la  planta  di- 
rectamente, en  forma  de  jarabe  o  extracto  natural. 

2.  Homeopáticos,  cuando  la  planta  es  diluida  y  aprovecha- 
da en  cantidades  mínimas. 

3.  Alopáticos,  cuando  el  principio  es  retirado  y  transforma- 
do química  e  industrialmente  en  forma  de  cápsulas,  gra- 
geas, colirios,  pomadas  o  inyecciones. 

Alcaloides 

Los  alcaloides  tienen  una  acción  pronunciada  sobre  el  or- 
ganismo, por  lo  que  deben  ser  aplicados  con  cuidado.  Actúan 
sobre  el  sistema  nervioso  central  (SNC)  y  son  de  alta  toxicidad 
cuando  son  administrados  en  exceso  o  de  forma  errónea.  Es  el 
caso  de  la  atropina,  presente  en  la  belladona,  o  de  la  morfina  ex- 
traída de  la  amapola,  que  es  utilizada  como  anestésico,  pero 
puede  provocar  dependencia  y  hasta  la  muerte  si  es  consumida 
sin  control.  Los  alcaloides  se  usan  como  analgésicos  o  estimu- 
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lantes;  por  ejemplo,  la  cafeína  (en  el  café  o  en  el  guaraná)  es  uno 
de  los  alcaloides  estimulantes  más  conocidos. 

Aceites  esenciales 

Los  aceites  esenciales  tienen  propiedades  bactericidas,  antibió- 
ticas,  cicatrizantes,  analgésicas  y  relajantes,  y  se  encuentran  en  plan- 
tas de  olor  marcado.  Es  el  caso  de  la  valeriana,  cuyo  olor  se  con- 
centra en  las  raíces  y  tiene  un  gran  valor  terapéutico  como  calmante. 

Bioflavonoides 

Los  bioflavonoides  tienen  propiedades  medicinales  y  pre- 
sentan baja  toxicidad.  Se  encuentran  en  todas  las  plantas  con 
flores  amarillas  (lo  que  precisamente  le  da  la  coloración  ama- 
rilla); algunas  poseen  más  de  una  cualidad  terapéutica,  pue- 
den ser  producidas  artificialmente  en  el  laboratorio  y  reciben  el 
nombre  de  flavonoides. 

Taninos 

Los  taninos  son  sustancias  astringentes,  muy  usadas  como 
curtimiento  de  cueros,  algunos  son  medicinales  con  propieda- 
des cicatrizantes,  antimicrobianas  y  antidiarreicos. 

Mucilágenos 

Los  mucilágenos  son  compuestos  viscosos  (como  la  papaí- 
na)  con  propiedades  cicatrizantes,  antiinflamatorias,  laxantes, 
expectorantes  y  protectoras  de  las  mucosas. 

CARACTERÍSTICAS  Y  EFECTOS  DE  LAS  PLANTAS 

Los  compuestos  químicos  activos  están  concentrados  en  de- 
terminadas partes  (raíces,  tallos,  hojas,  flores),  y  también  varía 
de  acuerdo  con  la  época  del  año,  según  el  suelo  y  el  clima  donde 
la  planta  vive.  Pero  los  factores  agroclimáticos  cambian  la  con- 
centración de  principios  activos  de  las  plantas,  porque  intervie- 
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nen  en  el  metabolismo  de  la  planta;  entendiendo  por  metabolis- 
mo el  conjunto  de  reacciones  químicas  que  ayudan  a  la  planta  a 
transformar  su  crecimiento  y  energía  obtenida  por  la  fotosíntesis. 

Las  plantas  han  tenido  diferentes  usos  y  significados;  por 
ejemplo,  Jesús  recibió  como  reconocimiento  de  su  divinidad 
tres  presentes  de  los  reyes  magos:  el  oro,  el  incienso  y  la  mirra, 
extraídos  a  partir  de  resinas  aromáticas  de  arbustos  africanos.  El 
incienso  y  la  mirra,  desde  la  Antigüedad,  eran  tan  valiosos  como 
el  oro.  Su  agradable  aroma  y  persistencia  perfumada  en  los 
cuerpos,  las  ropas  y  los  ambientes  hacen  que  sean  disputados 
por  la  industria  de  la  perfumería.  El  incienso  (Boswellia  serra- 
ta) es  el  nombre  genérico  de  24  especies  de  plantas  de  la  fami- 
lia de  las  burseráceas  que  producen  una  resina  aromática  extre- 
madamente valiosa.  La  mirra  es  un  componente  de  parte  de  los 
perfumes  usados  por  los  griegos,  crece  en  Arabia  Saudita,  So- 
maha  y  Etiopía;  cuando  la  industria  de  perfumes  no  incluye 
mirra,  por  ser  muy  costosa,  utiliza  fijadores  sintéticos,  la  mayo- 
ría de  ellos  cancerígenos. 

En  la  perfumería  las  plantas  son  utilizadas  únicamente  por  el 
aroma.  Hay  muchos  champús  y  cremas  que  ostentan  el  rótulo  con 
nombre  de  plantas,  y  el  porcentaje  de  extracto  vegetal  utilizado 
raramente  supera  el  5  por  100;  en  productos  más  baratos  y  popu- 
lares el  porcentaje  de  extracto  vegetal  es  prácticamente  nulo. 

Efecto  simple:  cuando  la  fórmula  contiene  una  sola  planta  y 
un  solo  efecto  terapéutico. 

Efecto  aditivo  o  de  refuerzo  mutuo:  cuando  se  combinan  plan- 
tas con  propiedades  similares  su  efecto  terapéutico  será  reforzado. 

Efecto  sinérgico  o  de  asistencia:  cuando  se  combinan  dos  o 
más  plantas  de  características  similares,  una  actuando  como 
principal  y  el  resto  de  complementarias  que  refuerzan  la  acción 
de  la  planta  principal. 

Efecto  antagonista  y  restrictivo:  (acción  desintoxicante)  una 
planta  reduce  o  neutraliza  el  efecto  tóxico  de  otras. 

Efecto  inhibidor:  una  planta  inhibe  el  efecto  de  la  otra. 

Efecto  neutralizante  o  destructivo:  una  planta  neutraliza  los 
efectos  tóxicos  de  la  otra. 
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Efecto  opuesto,  incompatible  o  antagónico',  al  combinar  al- 
gunas plantas  se  produce  un  efecto  tóxico. 

La  naturaleza  nos  ofrece  antibióticos  naturales  que  encon- 
tramos no  solo  en  plantas,  también  en  frutas  y  vegetales  como 
la  lechuga,  el  repollo  o  la  col,  el  rábano,  la  zanahoria,  el  diente 
de  león,  la  pera,  la  manzana,  el  melocotón,  la  fresa,  la  uva,  el 
ajo,  el  limón,  el  arándano  y  la  cebolla. 

Entre  otras  muchas  clases,  encontramos  los  siguientes  tipos 
de  plantas: 

1.  Plantas  protectoras  de  la  mucosa  digestiva:  contienen 
sustancias  que  forman  una  película  protectora  en  la  pared  inter- 
na digestiva,  neutralizando  la  absorción  de  toxinas;  su  acción  se 
debe  a  la  presencia  de  mucflagos.  Son  las  siguientes:  llantén, 
malvavisco,  caléndula  y  consuelda. 

2.  Plantas  estimulantes  de  la  formación  y  secreción  de 
bilis:  producen  una  mayor  digestión  de  las  grasas,  esto  se  debe 
a  la  riqueza  en  principios  químicos  como  alcaloides,  polifeno- 
les  y  lactosas.  Son  las  siguientes:  boldo,  romero,  diente  de  león, 
tomillo,  achicoria,  bardana,  fumaria,  salvia  y  ortiga  verde. 

3.  Plantas  protectoras  hepáticas:  protegen  el  hígado  de  los 
elementos  tóxicos,  ya  que  aumentan  la  capacidad  de  regenera- 
ción de  sus  células  estructurales  y  con  ello  su  funcionalidad. 
Son  las  siguientes:  el  cardo  mariano,  la  alcachofa,  Desmodium, 
Melicriso,  boldo,  entre  otras. 

4.  Plantas  de  acción  antiséptica:  tienen  una  acción  desin- 
fectante y  antiinflamatoria  local  debido  a  la  presencia  de  esen- 
cias, taninos,  anetol  y  otros  compuestos.  Son  las  siguientes: 
nogal,  roble,  anís,  ortiga  blanca,  zarzamora,  arándano,  agrimo- 
nia, caléndula,  hipérico,  ajedrea,  lavanda,  menta,  albahaca,  me- 
jorana, romero,  salvia  y  tomillo. 

5.  Plantas  antiinflamatorias:  contienen  mucflagos,  taninos 
o  azuleno.  Son  las  siguientes:  caléndula,  malvavisco  y  mejorana. 

6.  Plantas  vasodilatadoras:  relajan  la  musculatura  lisa  de  la 
pared  de  las  arterias,  por  lo  que  tienen  un  efecto  vasodilatador, 
producen  una  menor  resistencia  al  flujo  de  la  sangre  y  por  ello 
una  disminución  en  la  presión  arterial.  Son  las  siguientes:  espino 
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blanco,  olivo,  árnica,  ajo,  grosella  negra  y  muérdago.  Las  hojas 
del  olivo  contienen  un  glucósido  iridoide  (oleuropeósido)  que  le 
confiere  propiedades  de  antiarrítmicas  cardiacas,  que  se  ve  re- 
forzado por  otros  componentes  como  la  olivita  y  los  pigmentos 
flavónicos. 

7.  Plantas  antiflatulentas  o  carminativas:  favorecen  la  eli- 
minación de  los  gases  retenidos  en  el  sistema  digestivo  y  pre- 
vienen su  formación  por  procesos  de  fermentación;  poseen  esta 
acción  las  plantas  ricas  en  esencias:  ajenjo,  comino,  am's  estrella- 
do, hinojo,  meUsa,  hierbabuena.  El  hinojo  contiene  aceite  esen- 
cial (anetol),  taninos  y  glúcidos,  y  cuenta  con  propiedades  anti- 
flatulentas, carminativas  y  antiespasmódicas. 

8.  Plantas  antiespasmódicas:  disminuyen  el  tono  y  la 
contracción  gástrica  e  intestinal,  poseen  principios  activos  de 
estructura  muy  variada  (alcaloides,  flavonoides,  cumarinas, 
esencias...).  Son  las  siguientes:  angélica,  melisa,  manzanilla, 
caléndula,  anís  estrellado  y  lavanda. 

9.  Plantas  de  acción  sedativa.  Producen  una  relajación  a 
nivel  psicológico  y  un  efecto  antiespasmódico  digestivo.  Son 
las  siguientes:  azahar,  pasiflora,  tilo,  melisa  y  manzanilla. 

10.  Plantas  con  acción  astringente.  Son  plantas  ricas  en  ta- 
ninos y  otros  componentes  como  los  ácidos  orgánicos.  Tienen 
un  efecto  vasoconstrictor,  descongestivo  y  antiinflamatorio  y  se 
emplean  preponderantemente  en  pieles  secas.  Son  las  siguien- 
tes: ortiga  blanca,  zarzamora  y  rosa  roja. 

1 1 .  Plantas  con  acción  emoliente.  Son  plantas  ricas  en  mu- 
cflagos,  pectinas  y  almidón.  Gracias  a  estos  componentes  pue- 
den retener  agua,  manteniendo  una  adecuada  hidratación  y  for- 
mando una  barrera  protectora  sobre  la  piel.  Actúan  sobre  todo  en 
pieles  secas  con  prurito.  Son  las  siguientes:  hamamelis,  nogal, 
ortiga  blanca,  zarzamora,  rosa  roja,  lino,  llantén,  saúco,  violeta  y 
pensamiento. 

12.  Plantas  con  acción  antifúngica.  Combaten  los  hongos. 
Son  las  siguientes:  nogal,  orégano,  tomillo,  ajedrea  y  ajo. 

13.  Plantas  con  acción  cicatrizante.  Eficaces  para  ayudar  a 
cicatrizar  heridas  superficiales  o  profundas.  Son  las  siguientes: 
manzanilla,  caléndula,  cola  de  caballo,  consuelda. 
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14.  Plantas  con  acción  protectora-nutritiva.  Son  los  acei- 
tes: aceite  de  almendras,  de  olivo,  de  maíz,  de  lino,  de  borraja, 
de  germen  de  trigo. 

15.  Plantas  con  acción  depurativa.  Son  las  siguientes:  brezo, 
abedul,  fumaria,  cola  de  caballo,  ortiga,  enebro,  diente  de  león. 

RECOMENDACIONES  SOBRE  LAS  PLANTAS 

—  No  coger  nunca  las  plantas  de  los  márgenes  de  carre- 
teras y  caminos  o  las  que  estén  cerca  de  una  fuente  de 
contaminación. 

—  No  usar  bolsa  de  plástico  para  guardarlas,  porque  al 
no  dejar  respirar  a  las  plantas,  estas  se  deterioran  rá- 
pidamente. 

—  Utilizar  las  plantas  que  se  conozcan  perfectamente 
para  evitar  intoxicaciones. 

—  Secar  las  plantas  en  un  lugar  seco  y  templado  (buhai'dilla, 
un  armario  empotrado  o  un  homo  apagado). 

—  Secar  las  raíces  preferentemente  al  sol. 

—  Secar  hojas  y  flores  extendiéndolas  sobre  papel  secante. 

—  Conservar  las  plantas  y  las  hierbas  en  frascos  peque- 
ños y  opacos,  tapados  con  tapones  de  caucho  y  en  un 
lugar  seco. 

—  No  guardar  las  plantas  en  recipientes  de  lata  o  alumi- 
nio porque  los  aromas  se  modifican. 

—  Antes  de  utilizar  cualquier  planta  (sea  en  forma  exter- 
na o  interna)  es  preciso  asegurarse  de  que  no  ha  sido 
fumigada  con  químicos. 

,   —  No  se  deben  recoger  plantas  húmedas  (ni  siquiera  con 
rocío). 

—  Asegurarse  de  que  no  tengan  insectos. 

—  Tomar  solo  la  cantidad  de  plantas  que  se  vaya  a  utilizar. 

—  Recolectar  las  raíces  de  las  plantas  cuando  estas  estén 
en  flor. 

—  Para  la  preparación  de  cosméticos  caseros  debe  evi- 
tarse la  utilización  de  recipientes  de  aluminio. 
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LAS  PLANTAS  DE  LA  BELLEZA 

Al  hablar  de  utilización  de  las  plantas  en  la  vida  cotidiana 
en  general,  y  en  particular  en  relación  con  la  belleza,  podemos 
mencionar  algunas  de  las  más  conocidas  y/o  utilizadas. 

Acedera 

Se  utiliza  por  su  valor  como  compresa  facial.  Se  ha  usado 
durante  siglos  para  tratar  el  picor  de  la  piel  y  las  erupciones.  Se 
usa  en  compresas  para  controlar  las  impurezas  y  las  inflama- 
ciones de  la  piel.  Es  un  astringente  tónico  para  el  cutis. 

Emplasto  de  acedera:  Se  cuecen  las  raíces  hasta  que  se  ablan- 
den. Se  colocan  sobre  una  gasa  y,  aún  calientes,  se  aplican  sobre 
la  piel  para  extraer  impurezas.  Cuando  se  enfría,  se  cambia. 

Albahaca 

La  albahaca  es  la  gran  reguladora  del  sistema  nervioso. 
Apli(;aciones 

—  Un  puñado  de  hojas  frescas  de  albahaca  cocidas  aplicadas 
sobre  la  cabeza,  masajeando,  elimina  la  caída  del  cabello. 

—  Las  hojas  frescas  hervidas  durante  10  minutos  sirven 
como  enjuague  bucal,  que  elimina  cualquier  inflama- 
ción de  encías. 

—  Las  hojas  secas  trituradas  se  usan  como  cataplasma  para 
aliviar  párpados,  labios  y  pezones  lastimados. 

Alfalfa 

La  alfalfa  constituye  un  excelente  alimento.  La  alfalfa  ger- 
minada es  rica  en  vitamina  C  (que  es  la  vitamina  de  la  piel).  Las 
sales  minerales  presentes  en  la  alfalfa  hacen  que  la  sangre  se 
vuelva  más  alcalina,  lo  que  reduce  los  estados  alérgicos.  Limpia 
la  sangre  y  ayuda  a  eliminar  las  acumulaciones  de  grasa  en  ar- 
ticulaciones y  tejidos  musculares.  La  concentración  en  vitami- 
nas y  proteínas  la  convierte  en  un  suplemento  alimentario  en 
casos  de  debilidad,  anemia  y  otras  enfermedades  carenciales. 
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Con  SUS  hojas  se  prepara  una  excelente  infusión  diurética 
muy  útil  para  combatir  la  celulitis. 

Algas 

Se  han  encontrado  aproximadamente  unas  cuatrocientas  va- 
riedades de  algas.  Los  tallos  de  algunas  algas  desarrollan  fito- 
honnonas,  precursoras  de  los  estrógenos,  que  contienen  todos 
los  cuerpos  elementales  y  los  minerales  indispensables  para  la 
vida.  Son  bactericidas  y  remineralizantes,  y  contienen  oligoele- 
mentos  (yodo,  hierro,  manganeso,  boro,  cobalto,  cobre,  cinc, 
bromo,  titanio,  flúor. . .);  vitaminas  A,  B,  C,  D,  E,  K;  aminoáci- 
dos (cistina.  Usina,  ácido  aspártico,  fenilanina,  prolina,  metioni- 
na,  triptófano,  arginina),  fitohormonas  (hormonas  vegetales), 
auxinas,  clorofila,  alginatos,  laminarias;  también  se  ha  hallado 
penicilina  en  algunas  algas.  Tienen  componentes  naturales  con 
múltiples  aplicaciones  en  cosmética,  estética  y  dermatología. 
Algunas  algas  ayudan  notablemente  a  movilizar  la  grasa  local, 
ello  explica  la  eficacia  en  el  tratamiento  de  la  celulitis. 

Las  algas  disminuyen  los  dolores  articulares  y  la  fatiga  y 
mejoran  de  forma  considerable  la  circulación  sanguínea;  en  los 
tratamientos  de  rejuvenecimiento,  las  algas  ricas  en  yodo  y  mu- 
cflagos  mejoran  la  cicatrización,  disminuyen  las  arrugas  y  sua- 
vizan el  cutis. 

Los  extractos  de  determinadas  algas  son  útiles  para  el  cui- 
dado de  la  piel  en  casos  de  psoriasis,  eccemas,  dermatosis,  acné, 
seborrea,  caída  del  cabello  o  caspa.  Asimismo,  son  eficaces  para 
tonificar  el  tejido  de  los  senos  y  fortalecer  las  uñas  quebradizas. 
Las  algas  son  ricas  en  carragenina,  sustancia  gelatinosa  que  se 
usa  principalmente  como  aditivo  alimentario,  farmacéutico  y  en 
la  elaboración  de  cosméticos.  Actúan  como  suavizantes,  hidra- 
tantes y  protectoras  de  la  piel.  Asimismo,  mantienen  el  cabello 
más  flexible  y  elástico,  a  la  vez  que  evitan  la  carga  de  electrici- 
dad estática  aumentando  el  brillo  y  la  fuerza  del  cabello. 

Las  algas  Mastocarpus  stellatus  y  Fucus  vesiculosus,  o  algas 
fucales,  se  utilizan  en  la  estética  natural  para  los  tratamientos  de  la 
celulitis,  acné,  estilas  y  en  caso  de  rejuvenecimiento.  Son  de  color 
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pardo,  de  gran  tamaño,  y  se  utilizan  por  su  efecto  adelgazante,  ya 
que  su  contenido  en  yodo  estimula  el  metabolismo  celular. 
No  todas  las  algas  son  comestibles,  algunas  incluso  son  tóxicas. 

Aloe,  sábila  o  zábira  (Aloe  vera) 

Contiene  ácido  raoligalacturónico,  derivado  de  la  pectina, 
que  ofrece  cualidades  curativas  para  un  gran  número  de  afec- 
ciones: quemaduras  producidas  por  el  fuego  o  el  sol,  eccemas 
de  la  piel,  psoriasis,  fisuras  y  trastornos  sebáceos  de  la  piel,  tam- 
bién contra  la  caspa  y  en  casos  de  las  dermatitis  del  pañal  en  los 
niños.  (Se  aplica  sobre  la  zona  herida  la  sustancia  gelatinosa  que 
se  encuentra  cubierta  por  las  ramas.)  Tónico  estomacal,  se  usa 
además  como  purgante,  cicatrizante  de  heridas,  fungicida,  se- 
dante y  puede  servir  para  detener  las  hemorragias.  La  savia  o 
gel  que  se  encuentra  en  las  carnosas  hojas  del  áloe  vera  contie- 
ne un  agente  curativo  para  el  tratamiento  de  quemaduras,  heri- 
das y  acné;  alivia  y  humedece  a  la  vez  que  estimula  el  creci- 
miento de  células  y  tejidos  nuevos,  con  esteroides,  enzimas  y 
aminoácidos.  Es  considerada  una  cortisona  natural.  El  zumo  de 
naranja  con  áloe  lo  usa  mucha  gente  para  Hmpiar  el  hígado.  Hay 
que  tener  cuidado  de  no  excederse  en  su  uso.  Hay  personas  que 
al  contacto  con  el  áloe  producen  reacciones  alérgicas. 

Árnica  (Arnica  montana) 

Las  flores  y  las  raíces  se  usan  en  caso  de  contusiones  y  afec- 
ciones bucales. 

Caléndula  (Caléndula  officinalis) 

Posee  propiedades  regeneradoras  antiinflamatorias  de  la 
piel  que  resultan  eficaces  para  curar  heridas,  quemaduras  y  teji- 
dos dañados.  Es  muy  utilizada  en  las  etapas  posparto  para  las 
heridas.  Externamente  es  un  buen  tónico  para  pieles  grasicntas 
y  con  manchas.  Tiene  efectos  cicatrizantes  y  antiinflamatorios. 
Se  utiliza  como  hidratante,  champú  y  tónico  capilar.  Suaviza  y 
alivia  la  piel  seca  y  agrietada. 
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Canela  (Cinnamomum  zeylanicum) 

La  canela  procede  de  la  corteza  de  un  árbol  tropical  y  se  usa 
medicinalmente  como  antiséptico,  astringente  y  estimulante. 
Útil  en  la  estimulación  de  la  irrigación  sanguínea  de  la  piel,  pro- 
porcionando calidez.  Sus  aceites  esenciales  tienen  propiedades 
fungicidas.  El  aceite  que  exuda  contiene  un  poderoso  antisépti- 
co denominado  fenol,  eficaz  contra  diversos  tipos  de  bacterias. 
Se  usa  también  como  desinfectante  bucal. 

Cola  de  caballo  (Quistum  arvense) 

Con  acción  antirradical  (evitan  envejecimiento),  es  una 
planta  diurética  maravillosa  que  se  debe  usar  con  cuidado,  es 
decir,  no  tomarla  indefinidamente. 

Confrey  (Symphytum  officinalis) 

Conocido  también  como  consuelda  mayor,  suelda  o  sínfito, 
tiene  funciones  cicatrizantes  y  antiinflamatorias,  y  conviene  no 
confundir  con  la  suelda-consuelda,  la  raíz,  fresca  o  seca,  es  la 
parte  más  utilizada  con  fines  cosméticos.  Tiene  propiedades  as- 
tringentes y  se  usa  para  preparar  recetas  para  la  cara,  los  ojos  y 
el  cabello.  Por  su  gran  contenido  en  minerales  (especialmente 
calcio  y  fósforo)  constituye  un  excelente  alimento. 

Diente  de  león  (Tamxacum  officinale) 

Con  las  hojas  se  elaboran  productos  limpiadores  e  hidratan- 
tes para  el  cutis,  también  para  baños  adelgazantes.  Posee  acción 
antirradical,  por  la  presencia  de  flavonoides. 

Enebro  (Juniperus  communis) 

Las  bayas  del  enebro  contienen  una  sustancia  llamada  gine- 
brina  que  es  considerada  medicinal.  Esta  planta  se  usa  por  su 
efecto  diurético,  tónico  y  balsámico. 
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Eneldo  (Anethum  graveolens) 

En  cosmética  se  usan  tanto  las  semillas  como  las  hojas;  las 
semillas  se  emplean  en  infusiones  para  elaborar  enjuagues  y 
gargarismos  contra  inflamaciones  bucales  y  mal  aliento.  Tiene 
poderes  antisépticos,  limpia  y  desinfecta  heridas  y  llagas. 

Equinácea  (Echinacea  angustifolia) 

Es  una  planta  antiséptica  para  todo  tipo  de  heridas,  colocan- 
do la  planta  fresca  y  los  pétalos  de  sus  flores  en  forma  de  cata- 
plasma sobre  la  herida.  Su  raíz  contiene  echina-cosido,  así 
como  derivados  del  ácido  cafeico,  que  inhiben  la  alteración  del 
colágeno  por  los  radicales  libres.  Activa  el  sistema  inmunitario 
(activa  el  sistema  defensivo). 

Espliego  (Lavandula  angustifolia  mili) 

Debido  a  su  olor  suave  y  fresco,  es  muy  utilizado  para  la 
elaboración  de  aguas  de  tocador  y  baños  en  los  cuales  se  apro- 
vecha su  efecto  calmante. 

Eucalipto  (Eucalyptus  globulus) 

Las  hojas  tienen  propiedades  antisépticas  y  por  ello  se  usan 
en  la  elaboración  de  jabones  líquidos,  aceites  de  baño  y  enjua- 
gues bucales.  El  aceite  de  eucaUpto  aplicado  externamente  rela- 
ja los  músculos  y  calma  dolores. 

Ginkgo  biloba 

Sus  bioflavonoides  bloquean  la  génesis  de  radicales  libres, 
esto  es,  el  Ginkgo  posee  la  virtud  de  protegemos  de  los  radicales 
libres,  los  responsables  de  muchos  procesos  patológicos  y  del  en- 
vejecimiento precoz,  estimula  la  circulación  sanguínea,  la  oxige- 
nación de  las  células  y  la  eliminación  de  los  desechos  metabólicos. 

Es  un  excelente  remedio  para  combatir  la  insuficiencia  ve- 
nosa, vasodilatador  cerebral,  protege  el  tejido  nervioso  y  la  circu- 
lación cerebral. 
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Girasol  {Helianathus  annuus) 

Produce  gran  cantidad  de  semillas  comestibles  y  oleagino- 
sas. De  las  mismas  se  extrae  el  aceite  de  girasol,  conocido  por 
sus  propiedades  suavizantes.  Se  emplea  en  la  fabricación  de 
cremas  solai'es  para  el  cutis  y  las  manos. 

Guásimo 

Este  árbol  de  las  zonas  tropicales  contiene  un  mucflago 
(sustancia  vegetal,  similar  a  la  goma,  que  absorbe  agua),  utili- 
zado antiguamente  en  el  afeitado  y  aún  hoy  para  vigorizar  el  ca- 
bello y  estimular  el  crecimiento.  Devuelve  a  los  cabellos  oscu- 
ros su  color  natural. 

Helicriso  (Helichrysum  italieum) 

Esta  planta,  conocida  desde  la  Antigüedad  en  sus  distintas 
variedades,  se  ha  aplicado  en  numerosas  dermatitis,  trastornos 
digestivos  y  hepáticos  (incluyendo  la  hepatitis)  y  manifestacio- 
nes de  tipo  eruptivo  e  inflamatorio  como  las  alergias.  Es  eñcaz 
en  las  siguientes  afecciones:  psoriasis,  artrosis  psórica,  urtica- 
rias, eccemas,  colitis,  gastritis,  colesterol,  bronquitis  crónica  y 
rinitis  alérgica. 

Hibisco  {Hibiscus  sabdariffa) 

Es  un  pequeño  y  hermoso  arbusto  de  flores  rojas  y  carno- 
sas; sus  flores,  de  intenso  color  rojo,  contienen  antocianos  y  de- 
rivados flavónicos;  contiene  de  un  15  a  un  30  por  100  de  ma- 
teria ácida,  incluyendo  ácido  cítrico,  málico  y  tartárico.  Es  un 
activador  de  las  defensas  del  organismo  y  un  buen  diurético. 
Sus  condiciones  tranquilizantes  permiten  contrarrestar  los  altos 
niveles  de  estrés;  es  un  potenciador  del  sistema  inmunológico 
por  su  alto  contenido  en  vitamina  C.  Su  consumo  estimula  y  re- 
gula la  actividad  renal.  El  té  de  las  flores  lo  consumían  los  prín- 
cipes de  la  India  en  las  festividades  que  se  daba  en  honor  a  los 
dioses. 
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Hierba  al  Luisa  (Aloysia  citriodora) 

Conocida  también  como  cidrón,  es  una  planta  astringente 
utilizada  para  tratamientos  para  el  cabello  y  la  piel  alrededor  de 
los  ojos.  Sus  hojas  poseen  un  fuerte  aroma  a  limón  y  se  em- 
plean para  la  elaboración  de  colonias,  almohadas  herbales  e  in- 
fusiones refrescantes  y  relajantes. 

Hinojo  (Foeniculum  vulgare) 

Sus  semillas  se  utilizan  para  suavizar  el  aliento,  y  preparadas 
en  infusión  alivian  los  párpados  hinchados.  Sus  hojas  son  muy 
apreciadas  para  la  limpieza  de  la  piel  y  también  para  proporcio- 
nar brillo  al  cabello.  Tomada  en  infusión  sirve  para  tratar  de- 
presiones e  insomnio.  En  cataplasma  disuelve  las  obstrucciones 
de  las  mamas  y  les  proporciona  elasticidad.  El  cocimiento  de  la 
raíz  es  relajante  muscular. 

Hipérico  (Hipericum  perforatum) 

También  es  llamada  corazoncillo.  Alivia  los  dolores  de  ori- 
gen nervioso. 

El  aceite,  producto  de  la  infusión,  se  usa  en  las  quemaduras 
y  las  inflamaciones  musculares  o  articulares. 

Laurel  (Laurus  nobilis) 

Su  nombre  signiñca  «presagio  de  gloria»,  por  ello  las  coro- 
nas de  laurel  se  usan  para  honrar  a  los  vencedores  y  grandes 
poetas.  Sus  hojas,  siempre  verdes,  son  brillantes,  aromáticas  y 
duras,  se  incluyen  en  esencias  y  perfumes  de  baño,  así  como  en 
almohadas  herbales  para  combatir  el  insomnio.  Agregado  al 
baño  reduce  el  sudor  y  el  olor  de  los  pies. 

Lavanda  (Lavandula  angustifolia) 

Los  romanos  utilizaron  esta  planta  para  perfumar  la  ropa  y 
lavarse.  Desde  la  Antigüedad  se  le  atribuyen  propiedades  rela- 
jantes, tranquilizantes  y  armonizantes  de  los  sentidos  y  los  pen- 
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samientos.  Las  flores  tienen  un  efecto  sedante.  Usada  extema- 
mente  es  estimulante  y  antiséptica,  por  lo  que  se  utiliza  como 
tónico  cutáneo  para  pieles  grasas  y  con  granos.  El  aceite  de  la- 
vanda  es  bueno  para  el  cabello. 

Llantén  (Plantago  major) 

El  jugo  de  la  planta  fresca  y  sus  hojas  molidas  se  utilizan  en 
forma  de  emplasto  por  sus  propiedades  astringentes,  suavizantes  y 
cicatrizantes.  Contiene  mucflagos,  pectina,  taninos  y  un  glucósido 
cromogénico  llamado  catabol,  de  propiedades  antibacterianas. 

Por  su  efecto  antihistamínico,  antialérgico,  antiinflamatorio, 
astringente,  emoliente  y  cicatrizante  puede  ser  útil  tanto  para  uso 
extemo  para  picaduras,  alergias,  herpes,  afecciones  oculares,  como 
intemo.  Las  hojas  limpias  y  escaldadas  en  agua  hirviendo  colo- 
cadas sobre  llagas  y  úlceras  son  cicatrizantes. 

Malva  (Malva  sylvestris) 

El  polvo  se  usa  como  dentífrico  y  como  desinfectante  bucal, 
tiene  cualidades  calmantes  y  suavizantes  de  la  piel.  Las  hojas, 
apücadas  exteriormente,  son  eficaces  contra  inflamaciones,  úl- 
ceras y  abscesos.  Los  baños  con  hojas  de  malva  trituradas  en 
agua  tonifican  la  circulación  y  purifican  la  sangre.  Las  hojas  son 
un  potente  germicida  y  sedante  natural;  por  su  contenido  de  mu- 
cflago  es  indicado  en  las  enfermedades  que  desarrollan  infla- 
maciones. Mejora  las  afecciones  de  la  piel. 

Manzanilla  (Matricaña  chamomilla) 

La  manzanilla  en  infusión  calma  los  nervios.  Aplicada  de 
forma  extema  fortalece  los  tejidos  faciales  y  es  muy  apreciada 
en  la  elaboración  de  champús  para  cabellos  claros.  Cierra  los 
poros  y  desinfecta  la  piel. 

Las  flores  contienen  azuleno,  un  principio  activo  antiinfla- 
matorio y  calmante,  y  tomadas  en  infusión  alivian  alergias;  en 
compresas  aüvian  la  inflamación  de  los  ojos  y  del  intestino.  Ali- 
vian inflamaciones  de  la  piel. 
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El  aceite  esencial  de  manzanilla  es  analgésico,  antiinflama- 
torio, antiespasmódico  y  sedativo. 

Mejorana  (Origanum  majorana) 

Es  digestiva,  analgésica,  cicatrizante  y  antiséptica.  Sus  ho- 
jas finamente  trituradas  y  mezcladas  con  miel,  resultan  un  re- 
medio muy  eficaz  contra  las  ojeras. 

Contra  el  endurecimiento  de  los  senos  se  aplican  hojas  fi'es- 
cas  en  forma  de  compresas. 

Menta  piperita  (Mentha  piperita) 

Se  utiliza  para  irritaciones  cutáneas  y  resfiiados.  Tomada  en 
inftisión  es  sedante  y  digestiva,  y  apUcada  de  forma  extema  es 
refrescante  y  antiséptica.  Para  el  dolor  de  muelas  se  aconseja 
masticar  la  hoja. 

Orégano  (Origanum  vulgare) 

Es  un  buen  tónico  para  la  piel,  distiende  los  músculos.  Es  un 
buen  diurético,  digestivo  y  tónico. 

Ortiga  (Urtica  dioica  y  urens) 

Se  apUca  sobre  el  cuero  cabelludo  como  antiseborreico,  an- 
ticaspa y  para  evitar  la  caída  del  cabello.  Además,  es  antialérgi- 
ca y  antioxidante,  tiene  acción  cicatrizante;  la  planta  de  la  orti- 
ga verde  se  usa  en  casos  de  acné.  Las  hojas  de  la  Urtica 
pilulifera  se  usan  en  casos  de  artritis:  masajeando  el  cuerpo  con 
las  hojas;  en  hemorragias:  aplicando  el  jugo  sobre  la  zona  afec- 
tada; en  llagas  y  heridas  infectadas,  aplicando  la  hoja. 

Constituye  un  poderoso  antialérgico  natural;  se  considera 
útil  en  el  tratamiento  de  enfermedades  crónicas  de  la  piel,  es  una 
planta  rica  en  sales  y  es  un  buen  diurético.  Es  antialérgica.  Con- 
tribuye a  la  curación  del  acné.  La  infusión  de  hojas  aumenta  la 
producción  de  orina  y  la  eliminación  de  residuos.  Reduce  el 
azúcar  en  la  sangre  y  el  ácido  úrico.  El  jugo  fresco  aplicado 
sobre  las  heridas  es  cicatrizante. 
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Romero  (Rosmarinas  officinalis) 

La  flor  de  romero  es  un  excelente  cosmético  que  conserva 
la  piel  fresca.  Tiene  capacidad  para  capturar  radicales  libres 
(causantes  del  envejecimiento).  Es  estimulante,  mejora  la  circu- 
lación sanguínea,  aumenta  la  memoria. 

Las  llagas  y  las  heridas  se  sanan  con  infusión  de  flores  de 
romero.  El  caldo  del  cocimiento  previene  la  caída  del  cabello. 
La  reina  de  Hungría  inventó  en  el  siglo  xvi  un  agua  destilando 
con  alcohol  la  flor  de  romero,  que  es  un  excelente  cosmético 
para  mantener  fresca  la  piel  de  las  mujeres. 

Salvia  (Salvia  officinalis) 

Es  un  buen  purifícador  y  astringente.  Las  hojas  son  usadas 
como  desodorante,  para  blanquear  los  dientes,  para  el  cuidado  del 
cabello  y  los  baños  tónicos  y  estimulantes.  Resulta  muy  eñcaz 
para  los  problemas  de  la  piel  como  alergias  y  picores.  Usada  ex- 
teriormente  combate  el  exceso  de  grasa  o  seborrea  en  el  cuero  ca- 
belludo. Con  ella  se  tratan  heridas  y  llagas  en  la  boca  o  encías. 

Saúco  (Sambucas  nigra) 

Las  bayas  negras  se  usan  desde  hace  siglos  como  tinte  negro 
para  el  cabello;  las  flores  protegen  y  tonifican  la  piel  y  se  em- 
plean en  la  elaboración  de  lociones  faciales,  leches  nutritivas  y 
limpiadoras  para  blanquear  las  pecas.  La  flor  de  saúco  sirve 
como  suavizante,  aclarador,  loción  para  la  piel  delicada  o  ma- 
dura. Las  hojas  aplicadas  en  forma  de  emplasto  alivian  las  in- 
flamaciones, quemaduras  del  fuego  y  mordeduras  de  perros,  in- 
fecciones, conjuntivitis,  ojos  inflamados;  en  forma  de  buche 
ahvia  las  encías  inflamadas  y  se  usa  en  gargarismos  para  pro- 
blemas de  garganta  como  faringitis. 

Té 

Es  originario  de  una  zona  comprendida  entre  el  norte  de  Bir- 
mania.  China  sudoriental  y  Vietnam  central.  Los  ingleses  lo 
convirtieron  en  su  bebida  nacional. 
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Principalmente  es  estimulante;  ayuda  a  eliminar  grasas  me- 
diante el  sudor  y  la  orina;  es  un  buen  digestivo.  Investigadores  del 
Centro  de  Cáncer  British  Columbia  observaron  que  el  té  contra- 
rresta la  formación  de  nitrosaminas,  poderosos  carcinógenos. 

Investigadores  del  Instituto  de  Bioquímica  Bakh  de  Moscú 
informaron  que  el  consumo  de  té  en  los  pacientes  rusos  había 
reducido  la  hipertensión  y  aliviado  los  dolores  de  cabeza.  Con- 
tribuye a  la  prevención  de  la  trombosis  y  fortalece  los  vasos  san- 
guíneos. 

En  un  informe  presentado  ante  la  conferencia  sobre  Biolo- 
gía Experimental  2004  celebrada  en  Washington,  los  científicos 
indicaron  que  aparentemente  los  ingredientes  del  té  concentra- 
ron su  efecto  sobre  las  poliamidas,  sustancias  producidas  por  las 
enzimas  vinculadas  con  cánceres  malignos. 

No  es  aconsejable  tomar  el  té  a  punto  de  ebullición;  en  ge- 
neral, tomar  líquidos  muy  calientes  puede  dañar  las  paredes  de 
la  garganta  y  el  esófago.  No  es  recomendable  para  los  que  pade- 
cen úlceras,  y  no  se  debe  dar  a  los  niños  menores  de  siete  años. 

Existen  diferentes  tipos  de  té,  pero  los  más  conocidos  son 
el  té  negro,  el  té  verde,  el  té  blanco,  el  té  rojo,  el  Oolong  y  el 
ginseng. 

Té  negro 

Es  una  variedad  que  se  consigue  mediante  la  fermentación 
primero  y  el  secado  después  con  aire  caliente,  lo  que  provoca 
una  tonalidad  oscura,  produciendo  además  una  transformación 
química  de  sus  aminoácidos,  ácidos  grasos,  polifenoles,  etc.  Las 
hojas  del  té  contienen  teína,  un  excitante  general,  y  teofilina,  que 
dilata  la  arteria  coronaria  que  transporta  la  sangre  al  corazón. 

El  mayor  país  productor  es  Sri  Lanka.  Es  utilizado  princi- 
palmente como  astringente;  en  grandes  cantidades  es  un  esti- 
mulante sexual.  Se  usa  para  eUminar  placas  dentales,  previene 
caries  (por  su  contenido  en  taninos  y  fluoruro),  destruye  bacte- 
rias y  virus,  combate  infecciones,  retarda  arterioesclerosis  (en- 
durecimiento de  las  arterias). 

Precisamente,  sobre  los  taninos  se  están  llevando  a  cabo  es- 
tudios que  lo  definen  como  un  elemento  importante  en  la  pre- 
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vención  de  varios  tipos  de  cáncer.  En  concreto,  estudios  reali- 
zados por  la  Universidad  de  California  han  revelado  que  en  el 
té  negro  y  en  el  té  verde  hay  otro  tipo  de  polifenoles  que  frenan 
el  crecimiento  de  las  células  del  cáncer  de  próstata. 

Té  verde 

El  té  verde  proviene  de  las  hojas  más  tiernas  y  jóvenes.  Se 
obtiene  secando  las  hojas  al  sol  durante  una  a  dos  horas,  o  bien 
mediante  torrefacción,  que  no  alteran  su  composición  química, 
esto  es,  los  flavonoides  (catequinas).  Por  su  gran  contenido  en 
vitamina  E,  es  un  importante  antioxidante.  Dos  tazas  de  té  verde 
tienen  el  mismo  contenido  de  vitamina  C  que  un  vaso  de  zumo 
de  naranja. 

El  té  verde  es  mayoritariamente  consumido  en  China  y 
Japón,  y  a  Japón  le  corresponde  el  20  por  100  de  la  producción 
mundial.  Es  una  bebida  que  favorece  la  tranquilidad  mental,  un 
potente  antioxidante  neutralizador  de  radicales  libres,  y  está 
presente  en  cremas,  sueros  y  perfumes  por  sus  múltiples  bene- 
ficios y  virtudes.  El  té,  en  general,  y  el  verde,  en  particular,  se 
han  convertido  en  el  principio  activo  más  recurrido  de  la  última 
generación  cosmética. 

Propiedades  del  té  verde 

Cicatrizante:  Poder  calmante  en  las  heridas  en  general. 

Bactericida:  El  aceite  esencial  del  árbol  del  té  tiene  un  de- 
mostrado efecto  antibiótico. 

Estimulante:  Tiene  un  efecto  suave  sobre  el  sistema  nervio- 
so central  y,  además  de  actuar  por  la  piel,  lo  hace  por  el  olfato. 

Refrescante:  Calma  hasta  los  procesos  febriles. 

Antienvejecimiento:  Tiene  una  actividad  demostrada  contra 
los  radicales  libres.  Estudios  recientes  sobre  la  incidencia  del  té 
verde  sobre  la  piel  llevados  a  cabo  por  el  departamento  de  Der- 
matología del  Hospital  Universitario  de  Cleveland  concluyen 
que  la  ingesta  o  la  aplicación  tópica  de  las  catequinas  del  té 
verde  retrasan  la  aparición,  el  desarrollo,  el  crecimiento  y  la 
proliferación  de  ciertas  formas  de  cáncer  en  la  piel. 
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Efectos 

Refuerza  el  sistema  inmunitario  protegiéndolo  contra  los 
oxidantes,  regula  los  niveles  de  colesterol,  ayudando  al  cuerpo  a 
absorber  menos  grasa  y  una  mayor  excreción.  Ayuda  a  controlar 
la  presión  sanguínea.  Inhibe  a  la  enzima  ECA,  responsable  de 
provocar  que  los  músculos  que  rodean  las  arterias  se  estrechen  y 
la  tensión  arterial  aumente.  Ayuda  a  controlar  la  diabetes. 

Té  blanco 

Se  prepara  a  partir  de  los  brotes  más  tiernos  de  la  planta, 
precisamente  donde  se  concentra  toda  su  energía.  En  la  Anti- 
güedad, los  emperadores  chinos  (los  únicos  que  tenían  acceso  a 
esta  delicada  variedad)  lo  consideraban  el  elixir  de  la  inmortali- 
dad; ya  en  el  siglo  i  la  dinastía  Song  de  la  China  admiró  sus  pro- 
piedades para  aliviar  el  cansancio.  Es  costoso  porque  se  necesi- 
tan unos  80.000  brotes  recogidos  a  mano  para  producir  250  g  de 
este  té  aromático.  Se  deja  secar  al  aire,  al  sol  natural,  sobre 
paños  de  seda,  y  los  investigadores  aseguran  que  este  proceso 
tan  simple  es  el  que  mantiene  al  té  en  un  estado  puro,  lleno  de 
energía  y  tres  veces  más  antioxidante  que  el  verde. 

Se  usa  contra  la  fatiga,  porque  esta  variedad  es  la  menos  ex- 
citante de  todas.  Ideal  para  combatir  el  cansancio,  al  tener  una 
alta  concentración  de  polifenoles,  sustancias  antioxidantes,  ade- 
más es  estimulante,  purificante,  diurético,  quema  grasas  y  anti- 
séptico, ayuda  a  disminuir  niveles  de  colesterol.  No  es  aconse- 
jable su  consumo  en  los  niños,  ya  que  tiene  teína,  una  sustancia 
estimulante.  No  tomar  cuando  hay  insomnio,  tensión  nerviosa  o 
ansiedad.  Protege  la  piel  de  los  efectos  perjudiciales  de  los  ra- 
dicales libres  y  previene  el  envejecimiento  prematuro  de  la  epi- 
dermis y  por  tanto  retarda  la  aparición  de  las  arrugas. 

Té  rojo  PU-ERH 

Es  originario  del  sur  de  la  China,  de  Yunnan,  la  provincia  de 
la  eterna  primavera.  Las  hojas  del  té  han  sido  almacenadas  y 
fermentadas  durante  un  largo  periodo  de  tiempo.  Algunos  PU- 
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ERH  tienen  hasta  60  años  de  antigüedad.  Los  científicos  asegu- 
ran que  este  té  tiene  efectos  equilibradores  y  estimulantes  sobre 
nuestro  organismo.  Reduce  el  nivel  de  colesterol  en  la  sangre. 
Estimula  la  secreción  de  las  glándulas  digestivas,  elimina  el  so- 
brepeso provocado  por  grasas  y  por  una  mala  nutrición.  Actúa 
contra  el  mal  humor,  el  insomnio  y  mejora  el  estado  de  ánimo 
en  las  depresiones.  Desintoxica  y  depura,  es  adelgazante,  redu- 
ce la  grasa  superfina.  Facilita  las  digestiones  pesadas. 

Té  Rooibos 

También  conocido  como  el  té  rojo  de  Sudáfrica.  Su  intenso 
color  rojo  y  sabor  ligeramente  picante  tiene  una  beneficiosa  ac- 
ción antioxidante,  además  de  comprobadas  propiedades  antialér- 
gicas, antiinfiamatorias  y  antiespasmódicas.  La  inftisión  de  Rooi- 
bos no  contiene  cafeína,  y  su  bajo  contenido  en  tanino  hace  que 
sea  especialmente  digestivo.  No  solo  no  inhibe  la  absorción  del 
hierro,  sino  que  cuenta  con  este  mineral  entre  sus  componentes, 
además  de  fiúor  y  vitamina  C.  Entre  sus  propiedades  está  la  de  ac- 
tuar contra  el  nerviosismo,  las  cefaleas  y  la  depresión,  ayuda  cuan- 
do hay  alergias  y  enfermedades  intestinales.  Favorece  el  esmalte 
dental,  beneficiando  las  encías  y  mucosas  bucales.  Ideal  para  de- 
portistas por  su  alto  contenido  en  minerales  y  oligoelementos. 

Té  de  Oolong 

Es  una  variedad  de  té,  de  sabor  más  intenso  que  el  verde,  pero 
más  suave  que  el  negro,  que  resulta  muy  beneficioso  para  la  piel. 
Típico  de  Taiwán,  calma  los  síntomas  de  la  dermatitis  atópica, 
porque  aumenta  el  nivel  de  hidratación  de  la  piel  y  ayuda  a  puri- 
ficarla. 

Ginseng 

Es  oriundo  de  China,  Corea  y  del  este  de  Siberia.  Tónico  y 
reconstituyente  general,  mejora  la  capacidad  de  respuesta  orgá- 
nica a  los  estímulos,  es  decir,  que  es  un  adaptógeno  psíquico  y 
ambiental,  regula  la  actividad  del  sistema  nervioso  y  de  las  fun- 
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ciones  cerebrales,  de  forma  que  mejora  la  receptividad  y  la  emi- 
sión de  respuesta.  Activa  las  glándulas  suprarrenales,  siendo 
notable  el  aumento  de  las  tasas  de  corticoides.  Reduce  ligera- 
mente la  sensación  de  apetito,  pero  no  adelgaza. 

Hay  dos  tipos  de  ginseng:  rojo  y  blanco,  la  diferencia  pro- 
viene de  la  forma  utilizada  para  extraer  la  raíz.  Hay  muchos 
países  en  los  que  está  considerado  como  un  estimulante,  por  ello 
los  aficionados  al  deporte  tienen  que  tener  en  cuenta  esta  carac- 
terística. Existen  en  el  mercado  productos  cosméticos  elabora- 
dos con  esta  planta.  Se  usa  en  fatiga  física  e  intelectual,  falta  de 
concentración,  pérdida  de  reflejos  y  procesos  inflamatorios.  No 
lo  deben  tomar  las  personas  muy  ansiosas  o  estresadas  o  cuando 
hay  excitabilidad  y  estados  febriles.  Conviene  hacer  pausas  en 
tratamientos  prolongados.  El  ginseng  rojo  se  indica  para  los 
hombres  y  el  blanco  para  las  mujeres. 

Tila 

La  infusión  de  flores  de  tilo  es  un  suave  calmante  que  com- 
bate la  indigestión.  Facilita  el  sueño  y  el  dolor  de  cabeza,  y  apli- 
cada externamente  blanquea  y  estimula  el  cutis.  La  corteza  y  las 
hojas  machacadas  eliminan  inflamaciones,  cicatrizan  heridas,  es 
calmante  y  relajante  muscular.  En  uso  extemo  se  emplea  para 
quemaduras,  forúnculos  y  sabañones. 

Tomillo  (Thymus  vulgaris) 

Es  conocido  como  desinfectante  natural  y  antiséptico.  Se 
utiliza  en  la  elaboración  de  dentífricos,  elixires  bucales  y  de- 
sodorantes. Las  hojas  de  tomillo  en  infusión  cicatrizan  llagas  y 
heridas. 

Toronjil  (Melissa  officinalis) 

Tomado  como  infusión  ejerce  un  efecto  calmante  sobre  el 
estómago  y  los  nervios.  Al  ejercer  una  acción  de  enlenteci- 
miento  de  los  procesos  nerviosos  destructores  y  el  estrés,  efec- 
túa una  enérgica  defensa  de  los  ataques  metabólicos  sobre  el 
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corazón.  Las  hojas  tienen  propiedades  limpiadoras  y  antisép- 
ticas y  son  utilizadas  para  elaborar  productos  para  la  cara  y  el 
cabello.  Alegra  el  ánimo,  facilita  la  oxigenación  de  las  células 
cerebrales. 

Valeriana  (Valeriana  officinalis) 

Tiene  un  olor  desagradable  debido  a  una  sustancia  oleica 
contenida  en  su  raíz  a  la  que  se  deben  cualidades  tranquilizan- 
tes. Usada  externamente  es  eficaz  contra  las  inflamaciones  de 
los  ojos.  La  raíz  ha  sido  utilizada  desde  tiempos  antiguos  como 
sedante  y  tranquilizante.  Recomendada  cuando  hay  úlceras  de 
la  boca. 

Violeta  (Viola  adorata) 

El  nombre  significa  «modestia»  y  «belleza  de  espíritu».  Las 
hojas  y  las  flores  se  utilizan  en  cosmética,  ya  que  calman  y  lim- 
pian la  piel,  además  de  ser  suavemente  astringentes. 

Las  plantas  medicinales  deben  ser  consumidas  racio- 
nalmente. Hay  que  estudiar  muy  bien  las  cantidades  dia- 
rias que  se  han  de  ingerir  (más  cantidad  no  equivale  a 
más  efecto),  así  como  los  periodos  de  consumo. 

No  se  pueden  consumir  diariamente  y  durante  tiempo 
indefinido  ^. 


^  Para  complementar  la  información  sobre  la  utilización  de  las  plantas  en 
la  belleza,  aconsejamos  al  lector  mi  libro  Frutoterapia.  Nutrición  y  salud 
(Edaf,  Madrid,  2002). 


Capítulo  III 

Las  frutas  y  los  alimentos  básicos 
de  la  belleza 


LAS  FRUTAS  DE  LA  BELLEZA 

PODEMOS  decir  con  seguridad  que  todos  los  árboles  frutales 
y  las  frutas,  absolutamente  todos,  poseen  algún  beneficio 
para  la  belleza,  porque  limpian  y  desintoxican  el  organismo,  lo 
que  no  significa  que  nos  gusten  o  nos  sienten  bien  todas  a  todos 
los  seres  humanos.  Cada  ser  humano  es  único,  y  las  sensibilida- 
des hacia  los  componentes  de  los  alimentos  diferentes  los  unos 
a  otros,  por  lo  que  un  alimento  que  es  beneficioso  para  una  per- 
sona puede  no  serlo  para  otra. 

Las  frutas,  además  de  sus  cualidades  nutritivas,  del  valor 
para  la  renovación  de  los  tejidos,  para  el  reabastecimiento  ge- 
neral de  elementos  vivos,  naturales,  perfectamente  asimilables, 
tienen  la  ventaja  de  no  dar  origen  a  residuos  tóxicos.  Las  frutas 
fortifican,  desintoxican  y  regeneran,  contienen  abundante  vita- 
mina C  y  vitaminas  en  general,  con  propiedades  antioxidantes  y 
desinflamatorias. 

Los  ácidos  de  las  frutas  limpian  la  boca,  el  estómago  y  los 
intestinos,  y  muchas  tienen  propiedades  antitóxicas  y  germici- 
das, limpian  la  sangre  y  los  riñones  y  contienen  una  apreciable 
cantidad  de  agua.  Por  ello,  son  excelentes  para  hidratar  nuestro 
organismo. 

A  continuación  enunciamos  algunas  de  las  frutas  en  las  que 
se  ha  comprobado  su  valor  terapéutico  en  relación  con  la  belle- 
za humana. 
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Albaricoque  (Prunus  armeniaca) 

Contiene  gran  cantidad  de  vitamina  A  y  de  hierro  vegetal,  y 
resultan  muy  adecuados  para  el  cuidado  de  la  piel.  Como  depu- 
rador, se  recomienda  consumir  de  3  a  5  albaricoques  al  día  du- 
rante 10  días.  Son  muy  recomendables  para  aliviar  la  anemia. 

Efectos:  El  aceite  obtenido  es  efectivo  en  el  tratamiento  de 
las  estrías  y  las  arrugas. 

Almendra  (Amydalus  communis) 

Contiene  proteína  para  reconstruir  la  piel,  el  cabello  y  las 
uñas;  vitamina  B  que  ayuda  a  tener  digestiones  más  saludables 
y  a  calmar  los  nervios,  y  calcio  que  aclara  la  piel  manchada  y 
refuerza  huesos  y  dientes;  se  usa  como  loción  facial,  Umpiador 
de  granos  y  espinillas.  El  aceite  de  almendras  (obtenido  por  pre- 
sión en  frío  de  los  frutos  del  almendro  dulce)  alisa  y  cuida  la 
piel. 

Efectos:  Ayuda  a  la  reconstrucción  facial,  capilar  y  de  uñas; 
es  un  buen  digestivo  y  se  utiliza  como  limpiador  de  la  piel. 

Avellano  (Corylus  avellana) 

Alimento  generador  y  reparador  de  tejidos,  recomendado 
para  el  crecimiento  de  los  niños  y  en  casos  de  anemia  simple 
provocada  por  la  escasez  de  hierro  en  la  alimentación.  Las  hojas 
se  usan  con  fines  estéticos,  debido  a  sus  propiedades  astringen- 
tes y  tonificantes. 

Castaño  de  Indias 

Su  principal  componente  activo  es  la  aescina,  de  donde  pro- 
cede su  eficacia  como  antiinflamatorio.  Sus  hojas  son  muy  ricas 
en  vitamina  K,  la  vitamina  antihemorrágica  por  excelencia,  que 
se  recomienda  a  las  personas  propensas  a  moretones,  rojeces  e 
inflamaciones  de  la  piel,  y  a  aquellas  con  una  marcada  hiper- 
sensibiHdad  capilar.  Es  un  eficaz  tónico  nervioso  y  gran  fortale- 
cedor de  las  venas;  está  indicado  en  casos  de  varices,  flebitis, 
hemorroides  dolorosas  y  problemas  circulatorios. 
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Hay  un  remedio  sobre  las  hemorroides  muy  práctico:  las  ca- 
taplasmas frías  con  agua  de  castaño,  obtenidas  hirviendo  durante 
10  minutos  en  agua  dos  o  tres  castañas,  se  empapa  una  gasa  con 
esta  cataplasma  y  se  aplica  fría  sobre  las  zonas  afectadas  por  he- 
morroides, se  deja  actuar  durante  10  minutos  y  se  limpia  la  zona. 

Ciruela 

Actúa  como  poderoso  laxante.  Alivia  las  irritaciones  buca- 
les, las  úlceras  de  labios  y  las  aftas,  ingiriendo  dos  cucharadas 
de  jugo  de  ciruelas  frescas. 

Coco  (Cocos  nucífera) 

Se  usa  para  distintas  aplicaciones  cosméticas,  para  elaborar 
excelentes  acondicionadores  para  el  cabello,  lociones  broncea- 
doras,  ungüentos  para  labios,  jabones  y  cremas  hidratantes.  Be- 
biendo un  vaso  diario  de  agua  de  coco  durante  un  periodo  largo 
de  tiempo  se  atenúan  las  arrugas  y  las  imperfecciones  del  cutis. 

Efectos:  Buen  producto  cosmetológico  para  ayudar  a  com- 
batir arrugas  e  imperfecciones  de  piel. 

Fresa  (Fragaria  ananassa) 

La  fresa  es  rica  en  vitamina  A,  B  y  C,  proteínas,  azúcar, 
sodio,  calcio,  potasio,  hierro,  magnesio  y  fósforo. 

Efectos:  Este  fruto  es  muy  eñcaz  en  caso  de  quemaduras  so- 
lares, para  la  limpieza  de  la  boca  y  para  elaborar  mascarillas  fa- 
ciales. El  agua  destilada  de  fresa  se  toma  para  purificar  la  sangre 
y  adelgazar.  Útil  para  cuidar  la  piel;  en  mascarillas  alivia  el  acné. 

Guaraná 

Es  una  fruta  energética  que  reactiva  el  sistema  nervioso  cen- 
tral (SNC). 

Combate  el  agotamiento.  Su  efecto  estimulante  se  debe  a 
que  contiene  un  4  por  100  de  cafeína. 

Contraindicaciones:  Los  excesos  en  el  consumo  de  esta  fruta 
producen  insomnio;  conviene  a  las  personas  que  trasnochan  y 
que  están  deprimidas.  No  conviene  a  las  personas  hiperactivas. 
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Grosellero  negro  (Ribes  nigrum) 

Es  astringente,  tónico  y  sudorífico,  que  facilita  la  digestión. 
Contiene  flavonoides  que  inhiben  la  producción  de  radicales. 

Efectos:  Tiene  propiedades  antialérgicas  y  carece  de  efectos 
secundarios. 

Limón  (Citrus  limón) 

Contiene  vitaminas  C,  B  y  P,  proteínas,  azúcar,  hierro,  azufre, 
cobre,  fósforo,  cloro,  ácido  málico  y  ácido  tartárico,  entre  otras. 

Efectos:  Su  zumo  restaura  la  acidez  natural  de  la  piel  y  tiene 
propiedades  astringentes  y  antisépticas. 

Manzana  (Malus) 

El  zumo  de  manzanas  tiene  propiedades  antisépticas  y  sua- 
viza el  cutis.  Por  su  alto  contenido  en  potasio,  se  recomienda 
para  evitar  la  depresión.  Además,  eleva  las  defensas  y  mejora  la 
digestión. 

Efectos:  Se  usa  para  la  elaboración  de  acondicionadores  para 
el  cabello,  productos  faciales  y  cremas  para  las  manos. 

Melocotón  (Prunus  pérsica) 

Efectos:  El  zumo  nutre,  hidrata  y  tonifica  las  pieles  cansadas. 
Por  su  efecto  saciante  reduce  el  apetito  y  por  su  acción  depurati- 
va facilita  la  eliminación  de  residuos. 

Melón 

Es  la  fruta  del  aparato  digestivo. 

Efectos:  El  melón  fresco  aplicado  sobre  el  rostro  lubrica  la 
piel  seca. 

Mora 

Contiene  vitamina  C  y  calcio,  una  de  las  dosis  más  altas  de 
las  frutas  (1,6  mg).  Por  su  contenido  en  hierro  combate  la  anemia. 
Efectos:  Tiene  beneficios  astringentes,  útiles  en  caso  de  diarrea. 
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Naranja  (Citrus  sinensus) 

El  agua  de  la  flor  del  naranjo  hidrata  la  piel,  la  naranja  con- 
tiene vitaminas  A,  B  y  C,  además  de  fósforo,  y  tiene  propieda- 
des limpiadoras  y  refrescantes.  Existen  alrededor  de  cuatrocien- 
tas variedades  de  naranja. 

Efectos:  Esta  fruta  favorece  la  cicatrización  de  las  heridas, 
ya  que  participa  en  la  formación  de  colágeno  (sustancia  de  ori- 
gen proteico,  presente  en  el  tejido  conjuntivo). 

Tiene  una  función  antioxidante,  ya  que  retrasa  el  envejeci- 
miento celular  y  participa  con  carácter  protector  en  los  procesos 
de  oxidación  de  las  células,  defendiéndolas  de  los  efectos  noci- 
vos de  los  radicales  libres.  Aumenta  las  defensas  del  organismo. 
En  casos  de  obesidad,  es  recomendable  comer  la  naranja  ente- 
ra, ya  que,  gracias  a  su  contenido  en  fibra,  esta  da  una  sensación 
de  saciedad  que  el  zumo  solo  no  aporta.  Está  indicada  para  per- 
sonas con  problemas  vasculares,  con  fragilidad  capilar  y  a  las 
que  con  facilidad  se  les  forman  hematomas,  ya  que  la  vitamina  C 
aumenta  la  elasticidad  venosa. 

Papaya  (Carica  papaya) 

La  pulpa  se  usa  en  la  preparación  de  diferentes  mascarillas  fa- 
ciales, aptas  para  todo  tipo  de  pieles  y  muy  eficaces  para  eliminar 
células  muertas.  Se  usa  en  las  dietas  de  adelgazamiento.  (Véase 
Obesidad.)  Alivia  intoxicaciones  y  purifica  el  organismo.  Por  su 
riqueza  en  provitamina  A  es  especialmente  recomendada  para  en- 
fermedades de  la  piel  como  eccemas,  furunculosis  y  acné. 

Piña  americana  (Ananas  sativas) 

La  piña  es  diurética,  desintoxicante,  nutritiva  y  digestiva. 

Efectos:  Su  zumo  es  utilizado  para  preparar  diferentes  cremas 
suavizantes.  Se  usa  en  las  dietas  de  adelgazamiento,  tanto  la  pulpa 
como  la  piel.  La  piña  se  usa  para  combatir  la  celulitis,  al  ser  con- 
sumida y  al  aplicarse  en  compresas  frías  sobre  las  zonas  afecta- 
das. El  agua  resultante  del  cocimiento  de  la  piel  es  un  excelente 
depurativo.  Se  recomienda  cuando  hay  anemia  y  contra  el  acné. 
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Plátano  (Musa  sapientum) 

Esta  fruta  es  rica  en  vitamina  A  y  potasio,  por  lo  que  es  ex- 
celente para  la  elaboración  de  mascarillas  limpiadoras.  Por  la 
vitamina  C  que  contiene  es  tonificante  y  útil  para  quienes  pade- 
cen fatiga,  para  deportistas  y  personas  cansadas. 

Efectos:  El  plátano,  junto  al  guaraná,  son  las  frutas  reco- 
mendadas contra  la  depresión,  pues  ambas  aumentan  los  nive- 
les de  serotonina.  Son  frutas,  en  contra  de  lo  que  se  cree  popu- 
larmente, que  regulan  el  estado  de  ánimo  y  no  engordan;  eso  sí, 
si  se  consumen  solas  o  acompañadas  con  un  vaso  de  leche  o  de 
agua.  Hay  que  evitar  mezclarlas  con  cereales.  Han  de  consu- 
mirse en  su  punto  justo  de  madurez,  para  facilitar  su  digestión  y 
asimilación.  Crea  y  aumenta  músculos. 

Contraindicaciones:  No  es  conveniente  tomar  el  plátano 
crudo  cuando  las  personas  tienen  afecciones  hepáticas  o  de  la 
vesícula  biliar,  padecen  insuficiencia  hepática,  cálculos  biliares, 
ictericia,  hepatitis,  dispepsia  y  digestión  lenta. 

Pomelo  ( Citrus  paradisi) 

Las  flores  son  utilizadas  para  preparar  aguas  de  colonia  y  lo- 
ciones para  la  piel,  champús  y  leches  limpiadoras.  Tomado  en 
ayunas  desintoxica  y  laxa  el  organismo.  Está  aconsejado  para 
obesos  por  su  bajo  contenido  en  azúcares  naturales  y  riqueza  en 
sustancias  vitales. 

Uva 

Rica  en  tlavonoides,  es  desintoxicante,  antiséptica  y  cicatri- 
zante. Asimismo,  es  estimulante  y  ayuda  a  prevenir  las  enferme- 
dades vasculares,  estimula  el  sistema  inmunitario,  combate  la 
anemia,  la  artritis,  el  reumatismo  y  la  gota. 

Contraindicaciones:  No  se  recomienda  cuando  hay  diabetes. 
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Las  frutas  y  los  zumos  de  fruta,  además  de  aportamos 
vitaminas,  minerales  y  oligoelementos,  son  digestivos, 
por  lo  que  limpian  y  tonifican  la  piel 

En  frutoterapia  no  se  recomienda  la  mezcla  de  frutas 
en  zumo;  esto  es,  cuando  tomemos  zumo,  a  ser  posible,  que 
sea  de  una  sola  fruta,  y  cuanto  más  frescas  sean,  mejor  ^. 


LOS  ALIMENTOS  BÁSICOS 
DE  LA  BELLEZA  CORPORAL 

Ajo 

El  ajo,  la  cebolla  y  el  limón  contienen  el  mejor  fósforo  or- 
gánico asimilable  para  nuestras  células  y  nuestra  vitalidad  en 
general,  contienen  sodio  para  la  sangre  y  mucho  oxígeno  para 
los  pulmones  y  fibrina  para  el  corazón.  Es  antiséptico,  antibió- 
tico y  facilita  la  digestión. 

Efectos:  Exteriormente  facilita  la  cicatrización;  se  usa  en 
forma  de  cataplasmas  calientes  para  combatir  forúnculos,  abs- 
cesos a  los  que  ayuda  a  madurar  y  supurar.  Aplicado  molido 
sobre  la  piel  es  callicida.  Como  carece  prácticamente  de  sodio, 
es  el  condimento  ideal  para  los  que  no  pueden  tomar  sal,  como 
es  el  caso  de  los  hipertensos;  además,  el  ajo  es  una  magnífica 
fuente  de  selenio,  mineral  recomendado  por  los  especialistas  de 
cáncér  por  sus  propiedades  antioxidantes. 

Ají  o  guindilla  (Capsicum  sp.)  (Allium  sativum  L) 

Contiene  sales  minerales,  restos  de  vitaminas,  en  especial, 
vitamina  C,  capsaicina,  un  principio  activo  responsable  del 
sabor;  su  fuerza  es  tan  poderosa  que,  diluyendo  una  gota  en  cien 


5  Para  complementar  la  información  sobre  frutas,  recomendamos  la  lec- 
tura de  mi  libro  Frutoterapia:  el  poder  terapéutico  de  las  frutas,  ECOE,  Bo- 
gotá, 1997. 
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mil  gotas  de  agua,  es  capaz  de  dejar  en  la  lengua  una  sensación 
de  quemazón.  La  oleorresina,  llamada  capsicina,  es  un  segundo 
principio  activo,  responsable  del  sabor  más  o  menos  agrio  de  la 
guindilla.  La  capsantina  es  un  carotenoide  que  confiere  el  color 
rosado  a  las  comidas. 

Contiene,  además,  sales  minerales,  calcio,  fósforo,  sodio,  po- 
tasio, azufre,  vitaminas  y  principios  activos;  también  es  una  ex- 
celente fuente  de  vitamina  C  y  vitamina  K. 

Debe  consumirse  con  prudencia  y  en  pequeñas  dosis. 

Efectos:  El  alcaloide  que  contiene  estimula  la  circulación  san- 
guínea. Si  se  toma  en  pequeñas  dosis,  tiende  a  normalizarla,  mien- 
tas que  si  se  toma  en  exceso,  provoca  ardores  y  enrojecimiento  de 
la  piel.  Las  semillas  contienen  lecitina,  un  polifosfato  que  disminu- 
ye los  valores  de  colesterol  en  la  sangre.  La  vitamina  E  desarrolla 
una  función  antitóxica  en  el  organismo  y,  al  ser  liposoluble,  entra 
fácilmente  en  el  interior  de  la  estructura  celular  de  la  piel,  fre- 
nando los  fenómenos  de  oxidación  que  la  dañan  y  envejecen. 

Su  riqueza  en  vitamina  K  le  proporciona  un  efecto  coagulan- 
te y  antihemorrágico  que  acelera  la  cicatrización  de  los  tejidos. 

Posee  propiedades  equilibradoras,  antiinfecciosas  y  también 
revulsivas;  combate  problemas  vasculares  y  gástricos;  es  un  ex- 
celente tratamiento  preventivo  contra  la  trombosis,  ya  que  el 
capsicum  que  contiene  estimula  de  forma  natural  las  fibrinolisi- 
nas  que  ayudan  a  la  disolución  de  posibles  trombos.  Ejerce  una 
acción  anticancerígena,  algo  que  se  ha  confirmado  en  estudios 
realizados  en  poblaciones  asiáticas  y  africanas  en  las  que  este 
fruto  se  consume  diariamente.  A  propósito  de  este  consumo,  en 
función  de  las  estadísticas  sanitarias  realizadas  en  estas  pobla- 
ciones, se  confirma  que  los  casos  de  cáncer  intestinal  son  prác- 
ticamente inexistentes. 

Tiene  propiedades  antioxidantes,  ya  que  la  disminución  de 
la  oxigenación  celular  es  uno  de  los  fenómenos  que  intervienen 
en  algunos  procesos  cancerígenos. 

Los  sulfuros  de  alilo  y  de  propilo  que  contiene  le  confieren 
propiedades  depurativas  y  descongestionantes;  por  su  poder 
bactericida  y  antibiótico,  se  emplea  en  procesos  fermentativos 
digestivos.  Activa  la  secreción  gástrica  y  la  mofilidad  de  las 
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paredes  intestinales.  Actúa  como  profiláctico  en  enfermedades 
infecciosas,  así  como  en  la  circulación  de  la  sangre.  Está  indicado 
en  procesos  de  arteriosclerosis,  hipertensión  arterial  (HTA),  reu- 
matismo, varices,  artritis  reumatoide  (AR),  ciática,  menopausia, 
hemorroides  y  diabetes.  Estimula  el  funcionamiento  de  diversos 
órganos,  así  como  el  de  las  glándulas  tiroideas,  la  pituitaria  y  su- 
prarrenales. Ayuda  a  descender  la  tasa  de  colesterol  en  la  sangre. 

Contraindicaciones:  Su  consumo  no  está  indicado  en  aque- 
llas personas  que  padecen  acidez  gástrica,  ya  que  estimula  la  se- 
creción de  ácido  clorhídrico.  En  casos  de  gastroenteritis  y  úlceras, 
su  abuso  puede  provocar  irritaciones  en  las  mucosas  gastrointes- 
tinales e  inflamaciones  renales.  Su  uso  extemo  puede  provocar 
irritación  ocular  y  bucal  en  las  mucosas  y  pieles  delicadas. 

Apio  (Apium  graveolens) 

Contiene,  hojas,  tallo,  raíz,  agua,  celulosa,  hidratos  de  car- 
bono, grasas,  proteínas,  cenizas,  minerales  (potasio,  sodio,  cal- 
cio, manganeso,  cobre,  aluminio,  cinc),  y  las  vitaminas  A,  C,  E, 
Bi,B2,  PPyB^. 

Para  ayudar  a  nuestro  cuerpo  a  mantener  la  salud  y  a  conservar 
la  belleza,  hemos  de  beber  un  vaso  de  jugo  de  apio  antes  de  cada  co- 
mida, ya  que  es  muy  rico  en  vitaminas  B,  C  y  E.  También  contiene 
potasio,  cloro,  sodio  y  otros  minerales,  68  por  100  de  sales  básicas. 

Efectos:  Se  utiliza  como  planta  medicinal  por  sus  propieda- 
des diuréticas,  carminativas  y  depurativas  de  la  sangre,  debido 
a  la  presencia  de  un  glucósido  llamado  apiína  y  un  aceite  esen- 
cial compuesto  principalmente  por  apiol  y  limoneno.  Las  hojas 
contienen  apiona,  un  aceite  con  efecto  dilatador  de  los  vasos  re- 
nales; asimismo,  aumentan  la  eliminación  de  agua  y  sustancias 
tóxicas  del  organismo.  Como  depurativo  del  cuerpo,  ayuda  al  or- 
ganismo a  ehminar  sustancias  nocivas  y  a  regenerar  la  piel.  Al 
ser  una  bebida  alcalinizante,  es  considerada  adelgazante  ^.  El 


6  «El  Apio»,  artículo  de  Nicol  Martínez,  diplomada  en  Enfermería  y  te- 
rapeuta naturista.  Revista  Fitomédica,  núm.  2,  julio-agosto.  Savia  Editores, 
Barcelona,  1996. 
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jugo  de  apio  es  un  buen  tónico  nervioso,  depura  el  cuerpo  y  re- 
genera la  piel,  ayuda  al  organismo  a  eliminar  sustancias  noci- 
vas; no  es  aconsejable  en  problemas  de  hipertensión. 

Por  su  contenido  en  sodio  neutraliza  la  formación  de  depó- 
sitos de  calcio,  que  son  los  causantes  de  la  artritis  reumatoidea. 

Arcilla 

Los  químicos  la  definen  como  «silicato  doble  de  aluminio», 
y  dicen  que  es  un  mineral  complejo;  contiene  silicio,  titanio,  hie- 
rro, aluminio,  magnesio,  calcio,  sodio  y  potasio,  similar  al  agua. 

Efectos:  Se  usa  en  baños  depurativos  y  mascarillas  faciales, 
en  tratamientos  para  los  senos,  para  cerrar  los  poros  y  para  en- 
durecer la  piel  flácida. 

La  arcilla  blanca  depura  y  protege  la  piel. 

Arroz  (Oryza  sativa) 

Es  un  alimento  energético  y  muy  digestible.  Constituye  la  base 
de  la  alimentación  de  la  mitad  de  los  habitantes  del  planeta.  Es  muy 
rico  en  vitaminas  del  grupo  B,  protemas  y  sustancias  minerales. 

Los  granos  secos  y  reducidos  a  polvo  se  utilizan  como  pol- 
vos faciales,  forman  parte  de  determinadas  mascarillas,  alivian 
las  irritaciones  de  la  piel,  ocasionadas  por  la  orina  de  los  niños. 
El  arroz  en  forma  de  almidón  se  presenta  en  forma  de  un  polvo 
muy  fino  de  color  blanco  que  revitaliza,  suaviza  y  calma  la  piel. 

Axensí  (Avena  sativa) 

Es  un  cereal  rico  en  proteínas  y  lípidos,  alimento  nutritivo  y 
energético,  da  ñierza  y  vigor.  Se  usa  para  combatir  enfermeda- 
des de  la  piel.  Es  un  poderoso  reconstituyente  para  niños,  an- 
cianos y  convalecientes. 

Efectos:  Es  muy  nutritiva  para  la  piel,  se  utiliza  como  lim- 
piador facial,  mascarilla  o  gel  que  limpia  y  suaviza  la  piel.  Es 
un  exfoliante  por  naturaleza,  ayuda  a  desprender  suavemente 
las  capas  de  células  muertas  y  contribuye  a  la  renovación  de  los 
tejidos. 
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Azúcar 

Se  extrae  de  la  caña,  de  la  remolacha  y  de  otros  vegetales. 

Efectos:  Es  aprovechada  en  cosmética  para  preparar  cremas 
limpiadoras  para  la  cara  y  las  manos,  su  propiedad  es  limpiadora. 

Contraindicaciones:  Los  azúcares  refinados  no  son  aptos 
para  el  consumo  humano. 

Calabaza  (Cucúrbita  pepo) 

Originaria  de  América.  El  aceite  que  se  extrae  de  sus  semi- 
llas es  espeso,  oscuro,  de  penetrante  olor  y  muy  curativo. 

Efectos:  La  calabaza  es  el  alimento  indispensable  para  me- 
jorar problemas  circulatorios  y  de  la  piel  por  su  alto  contenido 
de  caroteno  (pro vitamina  A)  y  minerales.  Para  las  quemaduras  de 
sol  y  otras  se  cubren  con  un  puré  de  calabaza,  se  consume  al 
menos  dos  veces  por  semana  en  puré,  sopas  o  zumos.  La  cala- 
baza mejora  la  circulación  y  combate  los  problemas  de  la  piel 
(soriasis,  urticarias,  dermatitis,  etc.). 

Cebada  (Hordeum  vulgare) 

La  cebada  es  un  cereal  de  fácil  digestión  y  rico  en  sales  mi- 
nerales con  propiedades  reconstimy entes.  Durante  seis  mil  años 
se  ha  considerado  como  un  alimento  que  da  fuerza.  Contiene 
gran  cantidad  de  fósforo,  vitamina  B,  calcio,  hierro  y  proteínas. 

Efectos:  La  infusión  de  cebada  aplicada  externamente  se  usa 
para  curar  inflamaciones  de  los  ojos,  también  tiene  propiedades 
limpiadoras. 

Cebolla 

Contiene  hierro,  fósforo,  calcio,  potasio,  sodio,  azufre,  mag- 
nesio, cloro,  manganeso,  albúmina,  azúcar,  almidón  y  esencia 
de  olor  picante.  En  un  kilo  de  cebollas  hay  0,48  mg  de  manga- 
neso, una  sustancia  relacionada  con  el  crecimiento,  la  reproduc- 
ción y  la  lactancia. 

Efectos:  Es  recomendable  para  combatir  el  dolor  de  gargan- 
ta aplicada  en  el  cuello,  y  detrás  de  la  oreja  también  alivia  el 
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dolor  de  oídos.  Es  rica  en  flavonoides  conocidos  por  sus  pro- 
piedades diuréticas.  Si  se  consume  cruda,  es  preferible  recién 
cortada,  ya  que  si  permanece  mucho  tiempo  en  contacto  con  el 
aire  se  oxida  y  puede  ser  nociva.  Es  diurética  y  desinfectante 
por  su  alto  contenido  en  agua  y  sulfuro  de  alilo. 

Rica  en  vitamina  C,  es  un  tónico  general  y  un  poderoso  an- 
tiséptico. Por  su  contenido  en  azufre  (68  mg  por  100  g)  cocida 
y  aplicada  en  cataplasmas  es  eficaz  en  bronquitis,  laringitis  y 
otras  afecciones  de  las  vías  respiratorias.  El  azufre  también  le 
confiere  un  efecto  regenerador  del  sistema  nervioso.  Asimismo, 
contiene  diversos  minerales  que  favorecen  la  elasticidad  de  las 
arterias  y  la  solidez  de  los  huesos.  Por  su  contenido  en  fósforo, 
facilita  el  trabajo  cerebral;  la  acción  revitalizadora  sobre  la  piel 
y  sobre  el  pelo  favorece  la  salida  de  cabello. 

Estimulante  del  apetito,  facihta  la  digestión  de  los  fariná- 
ceos (lentejas,  fríjoles,  garbanzos);  mejora  los  niveles  de  coleste- 
rol,  ya  que  aumenta  el  HDL  (colesterol  bueno).  Su  aplicación  tó- 
pica (extema)  ehmina  forúnculos  y  sabañones,  tiene  un  efecto 
desinfectante  de  heridas  y  picaduras  de  insectos.  El  zumo  de  ce- 
bolla cruda  se  pone  en  algodón  contra  las  picaduras  de  alacra- 
nes, avispas,  abejas  y  otros  animales  venenosos;  en  un  algodón 
introducido  en  el  conducto  auditivo  hace  desaparecer  los  zum- 
bidos de  oído.  Aplicada  cruda  sobre  la  piel  alivia  las  infecciones 
y  las  inflamaciones. 

Cera  virgen 

Es  un  producto  segregado  por  las  abejas.  Hay  dos  tipos  de 
cera:  la  amarilla,  que  se  comercializa  sin  tratar,  y  la  blanca,  que 
debe  su  color  a  la  exposición  al  sol  y  su  tratamiento  con  ácidos. 

Efectos:  Es  un  agente  emulsionante  que  se  usa  como  ingre- 
diente de  muchas  cremas  limpiadoras  e  hidratantes. 

Clavo  de  especia  (Syzygium  aromaticum) 

Es  un  condimento  originario  de  Indonesia. 
Efectos:  Es  conocido  por  sus  cualidades  antisépticas,  y 
con  él  se  preparan  enjuagues  bucales  y  lociones  corporales; 
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masticándolo  mejora  el  aliento;  en  infusión  ayuda  a  la  di- 
gestión. 

Col  o  repollo 

Pertenece  a  la  familia  de  las  cruciferas,  conocidas  por  sus 
cualidades  para  combatir  el  cáncer  en  cualquier  etapa  de  su 
desarrollo. 

Efectos:  Para  aliviar  dolores  del  reumatismo  se  aconseja  una 
cataplasma  tibia  de  hojas  de  col,  que  se  irá  renovando  cada  dos 
horas. 

Para  las  inflamaciones  no  hay  nada  mejor  que  aplicar  em- 
plastos de  hojas  de  col  durante  toda  la  noche  (se  alisan  las  hojas 
con  un  rodillo  y  se  aplica  directamente  sobre  la  piel,  se  cubre 
con  una  tela  y  se  deja  actuar),  al  otro  día  se  tira  la  hoja  usada. 

La  col  cocida,  y  agregándole  miel,  es  beneficiosa  contra  los 
cólicos  y  la  disentería.  Es  un  poderoso  cicatrizante.  Las  hojas  de 
col  ahvian  llagas,  hemorroides  y  jaquecas. 

El  jugo  de  las  hojas  de  col  frotado  sobre  la  cabeza  es  bene- 
ficioso para  el  crecimiento  del  cabello. 

Germen  de  trigo 

En  esta  planta  están  presentes  la  mayor  parte  de  las  proteínas 
del  grano,  así  como  las  vitaminas  E,  B^,  B2,  B3,  B5  y  los  mine- 
rales. Es  rico  en  aminoácidos  esenciales,  principalmente  ácido  U- 
noleico  y  linolénico,  sustancias  que  el  organismo  puede  sinteti- 
zar y  que  desempeñan  un  papel  importante  en  el  crecimiento  y 
el  mantenimiento  de  la  piel.  Consumir  una  cucharada  sopera  en 
el  desayuno,  solo  o  con  el  zumo  de  frutas,  aporta  al  organismo 
todas  las  vitaminas  del  complejo  B;  rico  en  vitaminas  A,  B  y  E, 
cobre,  fósforo,  magnesio  y  calcio.  Es  un  poderoso  protector  de 
las  radiaciones  electromagnéticas  producidas  por  ordenadores, 
aparatos  eléctricos,  antenas  parabóhcas,  móviles  y  otros  sistemas 
de  comunicación. 

Efectos:  Se  emplea  para  la  elaboración  de  champús  secos, 
mascarillas,  cremas.  El  aceite  que  de  él  se  extrae  es  ligero,  rico 
en  vitamina  E,  y  se  usa  como  hidratante  contra  las  arrugas. 
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Jalea  real 

Es  un  alimento  sorprendente  que  contiene  en  poca  cantidad 
todos  los  nutrientes  necesarios  para  la  vida:  proteínas  y  oligo- 
elementos,  más  de  veinte  aminoácidos  y  gran  cantidad  de  vita- 
minas del  complejo  B. 

Es  tonificante,  estimulante  y  revitalizante,  con  propiedades 
antienvejecimiento.  Se  puede  consumir  sola  o  en  forma  de  am- 
pollas o  cápsulas  con  el  desayuno.  Se  aconseja  tomarla  a  pri- 
meras horas  del  día.  Es  el  energético  natural  por  excelencia,  an- 
tiséptica y  bactericida,  mejora  la  memoria  y  la  vista. 

Efectos:  Es  mucho  lo  que  se  ha  escrito  sobre  las  bondades 
de  este  alimento,  el  único  capaz  de  regenerar  células  y  tejidos. 
No  nos  cansaremos  de  alabar  sus  propiedades  y  recomendarla 
en  casos  de  debilidad,  cansancio,  cáncer  y  agotamiento,  princi- 
palmente. Se  apUca  sobre  la  piel  en  pequeñas  cantidades  para 
atenuar  arrugas  y,  en  casos  de  quemaduras,  para  restaurar  la  piel. 

Leche  de  cabra 

Es  un  alimento  rico  para  el  cerebro  fácil  de  digerir  y  asimi- 
lar. Con  la  leche  de  cabra,  se  dice,  se  bañaban  las  diosas. 

Efectos:  Aporta  vitaminas  D  y  E  y  tiene  propiedades  hu- 
mectantes. Además,  es  un  vigorizante  del  organismo.  Por  ser 
rica  en  flúor,  proporciona  a  los  dientes  solidez  en  su  esmalte  y 
previene  la  caries. 

Lecítína  de  soja 

Es  un  producto  graso  que  proviene  de  la  soja.  Está  consti- 
tuida básicamente  por  grasa,  ácidos  grasos  no  saturados,  colina 
(vitamina  B)  y  fósforo.  Está  presente  en  las  células  del  cuerpo, 
y  especialmente  en  las  del  cerebro  y  el  sistema  nervioso. 

Efectos:  Al  consumir  lecitina  ayudamos  a  descender  la  ten- 
sión arterial  y  a  disolver  los  depósitos  de  colesterol;  se  metabo- 
liza  mejor  la  grasa,  por  ello  es  muy  útil  en  el  tratamiento  para 
problemas  como  psoriasis,  piel  seca  y  seborrea,  entre  otros.  Re- 
juvenece la  piel  y  es  estimulante  cerebral. 
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El  fósforo  orgánico  que  aporta  facilita  el  trabajo  intelectual 
y  ayuda  a  la  fijación  de  calcio  en  los  huesos.  Además,  es  un  reac- 
tivador de  las  funciones  celulares  y  produce  un  rejuvenecimiento 
orgánico. 

Levadura  de  cerveza 

Es  una  pequeña  fábrica  química  que  convierte  los  azúca- 
res en  aminoácidos,  provee  enzimas  minerales  y  produce  vita- 
minas. 

Efectos:  Posee  una  acción  depurativa  y  remineralizante,  y  es 
una  aliada  del  cabello  y  la  piel.  Consumida  antes  de  las  comi- 
das, ejerce  un  ligero  efecto  de  disminuir  el  hambre  (una  cucha- 
radita  antes  de  las  comidas).  Contiene  un  porcentaje  elevado  de 
aminoácidos  esenciales  que  no  podemos  sintetizar  y  deben  ser 
administrados  por  la  dieta,  los  cuales  actúan  en  todo  el  organis- 
mo, y  particularmente  sobre  los  glóbulos  rojos  y  los  factores  de 
la  inmunidad,  su  elevado  contenido  en  vitaminas  del  grupo  B 
la  hacen  muy  indicada  para  la  nutrición  del  sistema  nervioso  y 
como  factor  del  crecimiento. 

La  vitamina  B2  es  muy  importante  para  los  trastornos  de  la 
piel,  uñas  y  mucosas;  favorece  la  evacuación  intestinal  y  cons- 
tituye un  depurativo  excelente.  Se  recomienda  en  casos  de  ane- 
mia, estrés,  caída  del  cabello  y  acné. 

Maíz 

Es  un  cereal  que  ayuda  a  las  funciones  del  riñón  y  la  vejiga. 

Efectos:  Se  utiUza  en  la  elaboración  de  mascarillas  faciales 
para  aliviar  quemaduras  del  sol  y  el  acné. 

La  cocción  de  los  granos  de  maíz  se  aplica  como  cataplas- 
ma sobre  llagas  y  forúnculos. 

La  harina  de  maíz,  llamada  también  polenta,  elaborada  a 
partir  de  granos  molidos,  constituye  un  producto  facial  maravi- 
lloso, pues  abre  los  poros  y  los  libera  de  grasas  y  suciedad.  Se 
aconseja  lavar  la  cara  dos  veces  al  día  con  harina  de  maíz.  Las 
barbas  del  maíz  en  té  desintoxican  el  organismo,  favorecen  la 
diuresis  y  purifican  la  sangre. 
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Miel 

Contiene  agua,  glucósidos,  glucosa,  fructosa,  sacarosa,  mal- 
tosa, fitoestrógenos  y  sustancias  bactericidas,  prótidos  y  amino- 
ácidos, sustancias  minerales  y  oligoelementos,  vitaminas  y  en- 
zimas y  otros  elementos  con  gran  cantidad  de  calóricas;  facilita 
la  absorción  del  calcio  útil  a  huesos  y  dientes.  La  miel  elimina 
bacterias,  desinfecta  heridas  y  llagas,  calma  los  nervios  y  acele- 
ra la  cicatrización. 

Efectos:  Aplicada  sobre  la  piel,  la  suaviza,  la  hidrata  y  la 
nutre.  Se  usa  para  la  fabricación  de  jabones,  cremas  faciales, 
mascarillas  para  manos  y  cuerpo,  así  como  para  pomadas  para 
los  labios. 

Mijo 

Originario  de  la  India,  es  uno  de  los  cereales  más  antiguos. 
Es  rico  en  provitamina  A,  silicio  y  flúor,  nutrientes  que  actúan 
sobre  el  cabello,  la  piel,  las  uñas  y  los  dientes.  Su  gran  conteni- 
do en  fósforo  y  lecitina  lo  convierte  en  el  «cereal  de  los  intelec- 
tuales», rico  en  vitaminas  A,  B  y  E.  Su  sabor  es  sumamente 
agradable,  y  puede  emplearse  como  el  arroz  y  el  trigo. 

Ñame  (Dioscorea  villosa) 

Contiene  grandes  cantidades  de  diosgenina,  una  sustancia 
químicamente  semejante  a  los  esteroides  y  las  hormonas  femeni- 
nas que  se  han  utilizado  en  la  industria  fannacéutica  para  la  sín- 
tesis de  la  progesterona  que  se  utiliza  para  la  práctica  química. 

Según  distintos  estudios  llevados  a  cabo,  parece  ser  que  al- 
gunos pueblos  o  tribus  de  África  y  Nueva  Guinea  que  consu- 
mían habitualmente  ñame  padecían  menos  problemas  provoca- 
dos por  la  deficiencia  de  progesterona.  Además,  sus  problemas 
de  osteoporosis  y  los  relacionados  con  los  ciclos  menstruales 
eran  menores.  La  progesterona  natural  se  deriva  del  ñame  sil- 
vestre, aunque  la  granada  y  la  soya  también  cuentan  con  esta 
fitohormona,  cuyo  efecto  principal  es  restaurar  el  equilibrio 
hormonal. 
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Efectos:  El  ñame  actúa  como  antidepresivo  natural;  ayuda  a 
combatir  la  obesidad  restaurando  la  función  tiroidea,  ya  que  con- 
tribuye a  metabolizar  los  azúcares  y  actúa  como  un  potente  ter- 
mogenético  (agente  que  combate  el  exceso  de  calorías,  en  lugar 
de  almacenarlas  en  la  grasa).  Con  la  restauración  del  equilibrio 
hormonal  desaparece  la  ansiedad  por  comer  (como  consecuencia, 
el  organismo  produce  menos  grasa  y,  por  tanto,  menos  estróge- 
nos).  Contribuye  a  estimular  la  formación  de  osteoblastos,  es 
decir,  aquellas  células  que  forman  los  huesos.  La  progesterona 
natural  desempeña  un  papel  importante  en  la  prevención  de  en- 
fermedades como  el  cáncer  y  la  tuberculosis,  y  ayuda  a  combatir 
la  endometriosis,  que,  junto  a  los  trastornos  o  desarreglos  hormo- 
nales, es  una  de  las  principales  causas  de  la  esterilidad  femenina. 

Patata  (Solanum  tuberosum) 

Nativa  de  América,  hay  muchas  variedades;  el  sabor  varía, 
depende  de  la  calidad  del  suelo  donde  se  cultiva. 

Efectos:  El  zumo  de  la  patata  cruda  es  antiinflamatorio, 
calma  la  piel  quemada  por  el  sol  y  es  un  excelente  limpiador  fa- 
cial. En  contra  de  la  opinión  popular,  hay  que  decir  que  la  pata- 
ta no  engorda  y  ayuda  a  los  que  desean  adelgazar. 

Favorece  el  sistema  nervioso  y  es  cicatrizante.  Con  la  pata- 
ta rayada  (que  es  emoliente)  se  curan  las  quemaduras.  Asada  o 
cocida  en  agua,  se  emplea  como  cataplasma  sobre  granos.  Una 
pasta  hecha  de  patatas  machacadas  y  leche,  blanquea  la  piel  de 
las  manos.  Tiene  una  considerable  actividad  antioxidante,  debi- 
do a  un  conjunto  de  polifenoles,  como  el  ácido  clorogénico. 

Pepino  (Cucumis  sativas) 

Se  debe  comer  al  natural,  fresco,  bien  lavado  y  sin  sal. 

Efectos:  El  zumo  de  pepino  blanquea  las  pecas  y  ayuda  a 
evitar  las  quemaduras  solares,  es  muy  refrescante  y  suavemen- 
te astringente  para  la  piel. 

En  casos  de  obesidad,  se  utiliza  una  mascarilla  de  pepinos 
sobre  la  piel,  pues  la  deja  tersa;  colocando  un  trozo  de  pepino 
sobre  cada  ojo  los  alivia  cuando  están  cansados  e  inflamados. 
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Perejil  (Carum  petroselinum) 

El  perejil  es  hemostático  y  depurativo. 

Efectos:  Es  la  base  para  preparar  cremas  antiacné,  fórmulas 
antiarrugas  y  elixires  bucales.  En  cataplasma  mejora  heridas, 
abscesos  y  contusiones.  Elimina  el  mal  ahento. 

Pimentón 

El  pimentón  pertenece  a  la  familia  de  las  solanáceas,  hay 
dos  tipos:  el  picante  y  el  dulce.  Contiene  gran  cantidad  de  vita- 
minas A  y  E. 

Pimiento  (Capsicum  annum) 

Es  una  baya  carnosa  de  forma  y  color  variable,  y  de  sabor 
dulce  o  picante  en  función  de  la  presencia  de  un  alcaloide  de- 
nominado capsicina.  Está  considerado  el  vegetal  de  mayor  con- 
tenido en  vitamina  C  (120  mg  por  cada  100  g,  mientras  la  na- 
ranja tiene  solo  50  mg  por  cada  100  g).  Cuanto  más  verde, 
mayor  es  su  contenido  de  vitamina  C,  que  es  antioxidante.  Rico 
en  silicio,  el  cual  nutre  las  uñas  y  el  cabello.  Ayuda  a  disminuir 
las  manchas  de  la  piel. 

Efectos:  Actúa  como  reactivador  de  la  circulación  sanguínea 
y  mantiene  las  arterias  en  buen  estado.  En  uso  extemo,  debido  a 
la  alta  concentración  de  alcaloides  que  contiene,  se  utiliza  en  po- 
madas, en  la  cura  de  neuralgias  y  reumatismos  articulares. 

Polen 

El  polen  es  un  complejo  poU vitamínico  por  excelencia  que 
contiene  importantes  cantidades  de  aminoácidos,  vitaminas,  pro- 
vitamina A,  B,  D,  E,  Celina,  vitaminas  C  y  K,  minerales  (sodio, 
potasio,  magnesio,  calcio,  aluminio,  hierro,  cobre,  cinc,  manga- 
neso, plomo,  sflice,  fósforo,  cloro  y  azufre)  y  enzimas  (amilasa, 
catalasa,  diaforasa,  diastasa,  pectasa,  fosfatasa  y  sacarosa). 

Efectos:  Consumir  una  cucharadita  al  día  masticándolo  muy 
bien,  aumenta  la  hemoglobina,  mejora  el  tono  vital,  normaliza 
la  función  del  intestino  grueso  y  ayuda  a  la  cicatrización  de  he- 
ridas y  úlceras.  El  polen  es  efectivo  contra  los  eccemas,  el  asma 
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y  las  alergias.  Por  otra  parte,  aumenta  el  apetito  y  las  facultades 
intelectuales,  así  como  la  resistencia  a  la  fatiga.  Es  un  aliado  se- 
guro del  cabello. 

Tomate  (Solanum  lycopersicum) 

Es  un  alimento  que  causa  mucha  polémica.  Los  ecologistas 
no  lo  consumen  por  la  gran  cantidad  de  agroquímicos  que  se  uti- 
lizan en  su  producción;  la  piel  no  se  digiere  y  en  la  piel  y  semi- 
llas es  en  donde  se  encuentra  la  mayor  cantidad  de  residuos  tó- 
xicos cuando  en  su  cultivo  se  han  utilizado  agroquímicos.  Se 
deben  consumir  los  de  cultivo  ecológico,  crudos  y  bien  maduros. 

Efectos:  Apreciados  por  sus  propiedades  remineralizantes, 
dietéticas  y  depurativas,  los  tomates  mejoran  el  estado  de  la 
piel.  Constituye  un  acelerador  y  un  estimulante.  Como  trata- 
miento facial,  es  muy  bueno  para  la  piel  grasicnta,  apagada  o  en- 
sombrecida. Se  consume  crudo,  en  forma  de  jugo  o  de  puré,  re- 
banado o  en  caldo  de  verduras  cocidas;  se  recomienda  a  los  que 
padecen  obesidad,  pues  alcaliniza  la  sangre. 

La  vitamina  C  que  contiene  protege  dientes  y  encías.  El  zumo 
de  tomate  verde  se  emplea  para  el  tratamiento  de  la  sama;  y  un- 
tado sobre  la  piel  eUmina  la  caspa. 

Trigo 

El  trigo  es  un  alimento  originario  de  Asia.  El  germen  de 
trigo  es  uno  de  los  alimentos  más  ricos  en  vitaminas  del  com- 
plejo B,  hierro,  calcio  y  potasio.  La  vitamina  E  es  la  de  la  ju- 
ventud, esencial  para  el  corazón.  Tonifica  los  músculos,  fortale- 
ce las  venas  (varicosidades)  y  estimula  la  circulación.  Es  un 
alimento  altamente  valorado,  pues  aporta  energía  y  vitalidad,  y 
dota  al  organismo  de  mayor  capacidad  físico-mental.  Es  útil  en 
la  curación  de  eccemas  e  infecciones  y  ayuda  a  mejorar  la  circu- 
lación, oxigena  los  tejidos  y  evita  la  oxidación  celular. 

El  salvado  de  trigo,  aplicado  en  forma  de  cataplasma,  es  un 
buen  remedio  contra  las  inflamaciones  de  la  piel.  La  harina  de 
trigo  se  utiliza  en  mascarillas  faciales  y  cremas  para  las  manos. 

Efectos:  Antiinflamatorio  y  cosmetológico. 
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Yogur 

El  yogur  tiene  propiedades  antibióticas  naturales,  es  rico  en 
proteínas,  minerales  enzimas  y  vitaminas. 

Efectos:  Sus  efectos  curativos  son  tanto  extemos  como  internos. 
Mezclado  con  otros  ingredientes  se  obtienen  mascarillas  y  cremas 
hidratantes  y  limpiadoras  (piel  grasicnta,  con  acné  y  espinillas). 

Zanahoria  (Daucus  carota) 

Rica  en  proteínas,  carbohidratos,  potasio,  sodio,  calcio,  fós- 
foro, azufre,  yodo,  sodio  y  hierro,  así  como  vitaminas,  lo  que  la 
hace  un  alimento  altamente  purificador  que  protege  contra  in- 
fecciones. La  zanahoria  es  una  fuente  excepcional  de  antioxi- 
dantes naturales  por  su  riqueza  en  betacaroteno,  sustancia  a  la 
que  debe  su  color  naranja  y  que  la  convierte  en  un  poderoso 
aliado  para  combatir  la  avitaminosis.  Precisamente  la  carencia 
de  vitamina  A  produce  piel  reseca  o  agrietada. 

Efectos:  Es  muy  beneficiosa  en  afecciones  cutáneas,  al  calmar 
el  picor;  o  en  abscesos,  quemaduras  leves,  forúnculos,  en  cuyos 
casos  se  recomienda  la  zanahoria  rallada.  Puede  darse  el  caso  de 
que  personas  que  consumen  grandes  cantidades  de  zanahoria  pre- 
senten la  piel  más  pigmentada  debido  a  su  pigmento  natural  (el  ca- 
roteno), que  con  la  exposición  al  sol  aumenta  la  tonalidad  cutánea. 
Es  eficaz  en  agresiones  ultravioletas,  como  protector  de  la  piel. 

Cruda  o  cocida  se  utiliza  para  la  preparación  de  mascarillas 
para  la  piel  seca,  para  combatir  arrugas  y  para  elaborar  lociones 
que  mantienen  el  bronceado  y  alivian  las  quemaduras;  benefi- 
ciosa en  afecciones  cutáneas;  es  cicatrizante. 

La  pulpa  de  zanahoria  ha  sido  empleada  en  aplicaciones  ex- 
temas contra  diferentes  afecciones  cutáneas,  ya  que  calma  el 
picor.  Por  contener  gran  cantidad  de  vitamina  A  resulta  vital 
para  mantener  la  piel  sana. 

El  zumo  de  zanahorias  fresco  combate  los  granos  y  las  man- 
chas de  la  piel,  además  de  ser  muy  apropiado  para  los  ojos  y  el  ca- 
bello. Se  usa  para  mascarillas  y  productos  para  el  cutis  en  general. 
Usada  como  mascarilla,  cicatriza  heridas.  Las  hojas  machacadas 
de  la  zanahoria  y  aplicadas  con  miel  de  abejas  alivian  las  llagas. 


Capítulo  IV 


Los  aceites  y  la  belleza. 
Sus  propiedades 


PARA  cuidar  la  piel  encontramos  no  solo  frutas  y  plantas, 
sino  otros  alimentos  que  nos  ayudarán  a  cuidarla  y  nutrirla. 
A  continuación  se  enumeran  algunos  de  ellos. 

Los  aceites  y  las  lociones  corporales  son  alimentos  benefi- 
ciosos para  la  piel,  por  lo  que  cuanto  más  naturales  y  ecológi- 
cos sean,  mejor  será  el  resultado. 

Los  aceites  esenciales  también  tienen  efectos  analgésicos  y 
anestésicos  locales. 

ACEITE  DE  AGUACATE 

Masajeado  sobre  el  cabello  y  cuerpo,  da  suavidad  y  flexibi- 
lidad. Cuando  se  usa  como  cosmético  no  solo  sirve  como  acei- 
te base,  sino  que  se  considera  un  ingrediente  activo  que  contie- 
ne vitamina  A  (40.000  I.U.),  vitamina  D,  vitamina  E,  proteínas, 
carbohidratos,  azúcares,  aminoácidos,  ácidos  grasos  y  sustan- 
cias insaponificables  (que  significa  que  la  sustancia  no  puede 
descomponerse  en  ácido,  alcohol  o  sales).  La  vitamina  A  desem- 
peña un  papel  importante  en  la  nutrición  del  cabello  y  la  piel,  ya 
que  mejora  la  estabilidad  del  tejido  en  la  pared  celular,  lo  que 
ayuda  a  evitar  el  envejecimiento  prematuro.  La  vitamina  D 
ayuda  a  evitar  la  vejez  prematura.  La  vitamina  E  mejora  la  circu- 
lación en  los  capilares  más  finos  y  retarda  el  proceso  de  enveje- 
cimiento por  ser  un  antioxidante. 
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El  aceite  de  aguacate  se  parece  en  su  composición  al  sebo 
de  la  piel  y  por  ello  es  muy  utilizado  para  el  cuidado  de  la  piel 
seca,  escamosa  y  en  vías  de  envejecimiento. 

Efectos:  Con  el  uso  de  aceite  de  aguacate,  las  pieles  dañadas  y 
con  eccemas  se  han  visto  beneficiadas  a  causa  de  los  insaponifica- 
bles,  el  aceite  en  sí  mismo  acelera  la  formación  de  la  costra  y  la  re- 
cuperación de  la  piel  en  llagas.  El  aceite  y  la  pulpa  de  aguacate  pue- 
den utilizarse  además  para  masajes,  aceites  para  músculos,  etc. 

ACEITE  DE  ALMENDRAS 

El  aceite  de  almendras  es  obtenido  por  presión  en  fiío  de  los 
ñutos  del  almendro  dulce. 

Efectos:  Alisa  y  cuida  la  piel. 

El  aceite  de  almendras  dulces  ejerce  una  acción  beneficiosa 
en  casos  de  insolación  fiierte  con  quemaduras.  Suele  mezclarse 
con  aceite  de  hipérico  por  partes  iguales,  ya  que  esta  posee  pro- 
piedades cicatrizantes.  Hidrata  el  cuerpo  y  mejora  problemas  de 
sequedad  en  la  piel;  no  conviene  aplicarlo  directamente  en  la 
cara  sin  hacer  antes  una  prueba  de  sensibilidad. 

El  aceite  de  almendras,  mezclado  en  partes  iguales  con  el  de 
joroba,  el  de  coco  y  crema  de  raíz  del  traidor,  se  deja  macerar 
durante  10  días.  Se  aplica  como  bronceador  y  protector  de  la 
piel,  deja  un  tono  acaramelado  muy  llamativo. 

ACEITE  DE  AVELLANAS 
El  aceite  se  extrae  de  las  avellanas. 

Efectos:  Aporta  sustancias  nutritivas  y  ácidos  grasos  que 
restablecen  el  manto  protector  de  la  piel. 

ACEITE  DE  COCO 
El  aceite  de  coco  se  extrae  de  la  leche  de  los  cocos. 
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Elaboración:  Se  dejan  secar  los  cocos  por  unos  días,  se  ralla 
la  pulpa  y  se  añade  media  taza  de  agua;  se  amasa  durante  varios 
minutos  para  disolver  la  leche  sobrante;  se  cuela  el  líquido  y  se 
pasa  a  un  recipiente  de  porcelana.  Posteriormente  se  hierve  la 
leche  sin  agitarla  durante  hora  y  media,  se  cuela  el  aceite  so- 
brante, se  enfría  y  se  vierte  en  un  frasco.  Para  aclarar  el  aceite 
de  coco  se  añade  tres  veces  más  agua  que  la  cantidad  de  aceite, 
se  hierve  durante  15  minutos,  se  vierte  en  un  recipiente  de  por- 
celana, se  quita  la  espuma  del  aceite  y  se  elimina  el  agua. 

El  coco  posee  sustancias  que  destruyen  los  radicales  libres. 
Por  su  riqueza  en  calcio  y  fósforo  fortifica  la  piel,  las  uñas,  los 
dientes  y  los  tejidos  nerviosos.  Es  un  alimento  nutritivo  y  ener- 
gético. Los  efectos  curativos  del  coco  se  deben  principalmente 
a  su  contenido  en  magnesio.  El  cuerpo  lo  necesita  para  la  con- 
servación de  la  tensión  muscular.  El  aceite  de  coco  es  muy  pe- 
sado, no  se  recomienda  consumirlo,  pero  es  excelente  como  an- 
tiinflamatorio, calma  los  dolores  de  las  hemorroides,  para  lo  cual 
se  aplica  en  la  zona  afectada  un  paño  empapado  en  aceite  de 
coco,  se  cubre  con  otro  seco. 

Aceite  de  coco  y  ricino 

Ingredientes:  8  cucharadas  de  aceite  de  coco,  4  cucharadas 
de  aceite  de  ricino,  2  cucharadas  de  aceite  de  almendras. 

Preparación:  Se  calienta  el  aceite  de  coco  al  baño  María, 
cuando  esté  fluido,  se  retira  del  fuego  y  se  agregan  los  otros 
aceites,  removiendo  hasta  que  quede  una  mezcla  homogénea. 
Se  usa  para  hidratar  la  piel  y  fortificar  los  músculos. 

ACEITE  DE  LINO 

El  aceite  de  lino  tiene  un  alto  contenido  en  mucflagos  y  áci- 
dos grasos.  En  dermatología  se  le  atribuyen  propiedades  simila- 
res a  las  de  la  vitamina  F. 

Efectos:  Constituye  un  buen  complemento  en  el  tratamien- 
to del  eccema.  En  uso  extemo  la  harina  de  lino  en  cataplasmas 
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alivia  contusiones,  esguinces,  traumatismos  y  dolores  muscu- 
lai'es,  furúnculos  y  abscesos.  Hemos  de  tener  cuidado  con  que 
la  harina  sea  fresca,  ya  que  si  se  enrancia  puede  producir  irri- 
tación cutánea.  El  aceite  de  lino  funciona  como  un  potente  bac- 
tericida en  las  quemaduras.  Es  uno  de  los  más  ricos  en  Alfa  y 
Omega. 

ACEITE  DE  MANZANILLA 

Es  de  la  más  alta  calidad,  se  utiliza  como  bactericida  y  ci- 
catrizante. 

Efectos:  El  aceite  esencial  de  manzanilla  es  analgésico,  an- 
tiinflamatorio, antiespasmódico  y  sedativo;  cuando  hay  dolores 
menstruales,  se  aconseja  aplicar  en  la  parte  baja  del  abdomen 
aceite  de  manzanilla  en  forma  de  masaje. 

ACEITE  DE  NUEZ 

Se  obtiene  por  presión  en  frío  de  las  semillas,  no  precisa  ser 
refinado;  es  el  aceite  más  rico  en  ácido  Unoleico;  disminuye  la 
tendencia  de  las  plaquetas  a  agregarse  entre  ellas  y  formar  trom- 
bos o  coágulos.  Se  usa  en  crudo  para  aliñar  ensaladas.  Se  oxida 
y  enrancia  con  mucha  facilidad. 

Efectos:  Es  expectorante  y  desinfectante.  El  aceite  de  nuez 
es  muy  útil  y  eficaz  para  aplicar  en  caso  de  quemaduras  solares. 

ACEITE  DE  OLIVA 

Está  considerado  como  el  rey  de  los  aceites,  tanto  por  su 
sabor  como  por  sus  propiedades  medicinales;  es  cardiosaluda- 
ble,  controla  los  niveles  de  colesterol,  reduce  la  tendencia  a  la 
trombosis,  protege  el  hígado,  evita  el  estreñimiento.  Las  semi- 
llas oleaginosas  contienen  vitamina  E,  que  contribuye  a  la  re- 
novación normal  de  las  células  desgastadas. 
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Efectos:  Por  su  poder  antioxidante  evita  el  envejecimiento 
de  las  células,  particularmente  las  neuronas,  evita  y  elimina  cica- 
trices. Previene  la  aparición  de  estrías  en  el  embarazo. 

ACEITES  OMEGA  3  Y  OMEGA  6 

Estos  aceites  se  conocen  a  partir  de  la  década  de  los  años 
ochenta,  cuando  una  pareja  de  Minnesota  (Estados  Unidos)  en- 
contró que  existe  un  tipo  de  ácidos  grasos  esenciales,  los  Omega 
3  y  6,  que  el  cuerpo  humano  necesita  diariamente  para  el  ade- 
cuado funcionamiento  de  las  células  y  del  sistema  nervioso  y 
que  no  se  puede  sintetizar  a  partir  del  consumo  de  otros  aceites, 
por  tanto,  requiere  de  un  consumo  diario  directo;  se  encuentra 
en  las  semillas  de  linaza;  se  extrae  su  aceite  mediante  el  remo- 
jo y  el  licuado  de  ellas.  Constituye  un  valioso  ingrediente  para 
mantener  la  vitalidad. 

ACEITE  DE  ONAGRA 

La  onagra  es  llamada  la  planta  de  la  mujer.  Es  muy  rica  en 
ácido  linoleico  (75  por  1(X))  y  gammalinolénico  (10  por  100),  que 
desempeñan  un  papel  muy  importante  en  el  organismo.  Estos, 
como  precursores  químicos  de  las  prostaglandinas  (estas  producen 
una  actividad  reguladora  de  los  estrógenos,  prolactina  y  progeste- 
rona),  son  indispensables  para  el  equilibrio  del  sistema  hormonal 
y  la  regulación  de  los  procesos  de  coagulación  sanguínea. 

Este  aceite  no  es  tóxico  y  es  perfectamente  asimilable  por  el 
organismo. 

La  planta  de  donde  se  extrae  el  aceite  es  originaria  de  Amé- 
rica del  Norte.  El  hecho  de  que  su  extracción  sea  solo  cada  dos 
años  la  convierte  en  un  aceite  vegetal  costoso. 

Efectos:  Es  un  excelente  remedio  en  el  tratamiento  de  los 
problemas  femeninos  como  el  síndrome  premenstrual,  los  des- 
arreglos de  la  menopausia  o  los  quistes  de  pecho.  Se  usa  en  en- 
fermedades cardiacas  y  trastornos  vasculares,  ya  que  su  alto 
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contenido  en  ácidos  grasos  poliinsaturados  ayuda  a  descender 
los  niveles  de  colesterol  e  impide  la  formación  de  coágulos, 
reduce  la  hipertensión  por  su  acción  vasodilatadora,  previnien- 
do hemorragias  y  los  trombos  en  general. 

La  piel  también  se  ve  beneficiada,  pues  combate  los  proce- 
sos de  oxidación  producidos  por  la  liberación  de  radicales  li- 
bres; ayuda  a  mantener  la  elasticidad  y  regula  las  secreciones 
grasas,  previniendo  por  tanto  el  envejecimiento  prematuro. 

Está  recomendado  en  problemas  dermatológicos  como  el 
eccema,  la  piel  seca,  el  acné,  las  uñas  quebradizas  y  la  caída  del 
cabello. 

ACEITE  DE  RICINO 

Ricino  conocido  como  kiki,  kroton,  seseli  kroton,  cerva, 
kerva. 

Efectos:  El  aceite  de  ricino  por  vía  extema  es  efectivo  en 
manchas  de  la  piel,  rojeces,  calvicie,  abscesos  o  úlceras,  y  por 
vía  interna  para  dolores  uterinos,  calambres,  parálisis  y  afeccio- 
nes renales  o  vesiculares.  El  aceite  de  ricino  untado  en  el  estó- 
mago y  el  bajo  vientre  purga  y  ayuda  a  la  eliminación  de  lom- 
brices; limpia  las  úlceras. 

Si  lo  aplicamos  sobre  el  rostro,  ayuda  a  ehminar  los  barros 
y  las  manchas  del  sol  en  el  rostro. 

Las  hojas  de  ricino  cicatrizan  las  heridas  recubriéndolas  con 
ellas.  El  aceite  de  ricino  es  el  purgante  por  excelencia,  por  su  ac- 
ción no  agresiva  y  segura. 

Una  gota  de  aceite  de  ricino  se  recomienda  cuando  aparecen 
los  orzuelos. 

El  uso  extemo  del  aceite  de  ricino  es  favorable  frente  a  la 
dermatitis  y  los  cuadros  emptivos.  En  la  vejez  ejerce  una  acción 
tonificante  de  las  células  para  que  no  pierdan  su  elasticidad. 

Contraindicaciones'.  Está  contraindicado  en  caso  de  obs- 
tmcción  intestinal  (dolor  abdominal),  sintomatología  de  apendi- 
citis,  hepatopatías  graves. 
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ACEITE  DE  ROSAS 

Es  un  costoso  aceite  que,  en  general,  se  vende  a  un  precio 
prohibitivo.  La  rosa  es  el  símbolo  del  amor  y  la  pureza.  El  per- 
fume se  obtiene  en  forma  de  extracto  de  los  pétalos,  ya  sea  en 
agua  o  aceite.  El  descubrimiento  del  aceite  de  rosas  se  debe  a 
una  princesa  persa  cuyo  padre,  el  Gran  Mogol,  había  llenado 
sus  canales  con  rosas.  La  princesa  observó  la  extraña  película 
que  flotaba  sobre  la  superficie  del  agua  y,  como  era  tan  fragan- 
te, ordenó  que  la  recogieran  y  exprimieran  el  aceite. 

Según  algunas  fuentes,  la  producción  del  «otto  de  rosas»,  o 
aceite  de  rosas  en  Shiraz,  ya  se  llevaba  a  cabo  en  el  siglo  xvn. 
Para  preparar  su  propio  aceite  de  rosas  hay  que  recoger  todas 
las  rosas  (no  fumigadas)  que  sea  posible  y  separar  con  cuidado 
los  pétalos;  se  elimina  cualquier  sustancia  extraña  y  se  colocan 
en  un  recipiente  grande  de  barro  o  én  una  olla.  Se  cubren  los  pé- 
talos con  agua  limpia  y  se  coloca  una  malla  para  evitar  la  entra- 
da de  insectos.  Durante  el  día  se  deja  la  olla  al  sol  y  en  la  som- 
bra de  noche;  el  aceite  aparecerá  en  la  superficie  del  agua.  Con 
algodón  se  desprende  el  aceite  del  agua,  luego  se  exprime  en  un 
recipiente  de  cristal  (con  tapa);  todos  los  días  se  repite  hasta  que 
no  salga  más  aceite.  Esta  es  la  base  para  la  preparación  del  agua 
de  rosas. 

Agua  de  rosas:  Se  disuelve  una  cucharadita  de  aceite  de 
rosas  en  medio  litro  de  alcohol  etílico  dentro  de  un  recipien- 
te calentado  previamente  al  baño  María.  Se  vierte  el  aceite  y 
alcohol  en  un  recipiente  con  capacidad  para  7,5  litros,  se  aña- 
den 5  litros  de  agua  destilada,  calentada  por  debajo  del  punto 
de  ebullición,  se  cierra  el  recipiente  y  se  agita  hasta  que  la 
mezcla  se  enfríe.  Finalmente,  se  embotella  en  frascos  peque- 
ños; como  no  tiene  ningún  fijador,  se  puede  compartir  antes  de 
que  pierda  su  aroma.  Otra  forma  de  preparación  es:  5  puñados 
de  pétalos  de  rosas,  1  Utro  de  agua  hirviendo,  se  dejan  conservar 
las  rosas  en  el  agua,  se  cuela  y  se  conserva  en  un  lugar  fresco. 
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ACEITE  DE  SÉSAMO  (AJONJOLÍ) 


El  aceite  extraído  de  sus  semillas  es  muy  bien  tolerado  por 
la  piel,  absorbe  los  rayos  ultravioleta  y  se  emplea  en  cremas 
bronceadoras.  Se  utiliza  en  la  preparación  de  mascarillas  facia- 
les y  cremas  nutritivas  para  las  manos.  Junto  con  el  de  oliva,  es 
uno  de  los  pocos  aceites  vegetales  que  puede  usarse  sin  refinar. 
Contiene  un  antioxidante  natural,  conocido  como  sesamol,  que 
lo  hace  muy  estable  y  resistente  a  la  oxidación.  Puede  pasar  va- 
rios años  sin  enranciarse.  Es  muy  preciado  por  contener  vitami- 
na K,  que  es  de  gran  importancia  para  las  procesos  de  coagula- 
ción en  el  organismo. 


ACEITE  DE  SOJA 

El  aceite  de  soja  es  rico  en  ácido  linolénico  (6,8  g/100  g),  un 
ácido  graso  poliinsaturado  del  tipo  Omega  3;  se  recomienda  es- 
pecialmente a  los  que  padecen  de  exceso  de  colesterol,  tenden- 
cia a  la  trombosis,  arterioesclerosis  y  enfermedades  coronarias. 

Este  aceite  vegetal  es  un  ingrediente  importante  en  la  ela- 
boración de  cremas  limpiadoras,  mascarillas,  aceites  corporales 
y  aditivos  para  el  baño. 


Parte  II 


EL  CUIDADO  DEL  CUERPO. 
BELLEZA  Y  SALUD 
CON  LA  FRUTOTERAPIA 


Capítulo  V 
Cuidados  y  tratamientos  para  la  piel 


LA  piel  es  la  eficaz  envoltura  del  cuerpo  que  protege  sus  par- 
tes internas  y  defiende  sus  procesos,  calibra  nuestras  nece- 
sidades de  temperatura  y  refleja  los  desórdenes  internos. 

La  membrana  que  exteriormente  envuelve  el  cuerpo  se 
llama  piel,  y  tiene  como  función  eliminar  materias  de  desecho, 
absorber  oxígeno,  luz,  calor  y  energías  vitales  de  la  atmósfera. 

Nuestro  cuerpo  posee  dos  envolturas:  la  piel,  que  nos  prote- 
ge del  ambiente  que  nos  rodea,  y  la  mucosa,  que  tapiza  las  ca- 
vidades interiores  del  organismo  desde  la  boca,  nariz,  ojos  y 
oídos,  hasta  el  ano  y  las  vías  genitourinarias.  La  piel  y  la  muco- 
sa son  porosas,  es  decir,  poseen  innumerables  poros,  por  medio 
de  los  cuales  el  organismo  absorbe  sustancias  y  también  expul- 
sa materias  perjudiciales,  ya  sea  por  la  transpiración  o  por  sim- 
ple exhalación. 

La  piel  se  debilita  tanto  por  exceso  de  abrigo  como  por  la 
vida  sedentaria.  La  piel  también  puede  ser  considerada  como  el 
corazón  extemo,  ya  que  sus  capilares  pueden  contener  3/10  de 
la  masa  total  de  la  sangre.  Por  medio  del  aire,  el  sol  y  el  agua 
podemos  establecer  contrastes  térmicos  que  produzcan  o  vaso- 
dilataciones  o  vasoconstricciones  que  alivian  las  delicadas  fun- 
ciones del  corazón.  La  piel  es  como  un  polo  nervioso  periférico 
de  múltiples  terminaciones  sensitivas  y  sensoriales  que  actúan 
en  el  cuerpo  como  membrana  nerviosa,  las  cuales,  recogiendo 
las  vibraciones  del  medio,  la  impresionan  y,  a  través  de  ella,  son 
enviados  a  los  centros  simpáticos  medulares,  donde  despiertan 


102 


FRUTOTERAPIA  Y  BELLEZA 


reacciones  que  pueden  ordenar  o  desequilibrar  las  funciones  del 
aparato  digestivo,  del  corazón,  de  los  pulmones  o  del  sistema 
nervioso.  La  respiración  cutánea  invisible  no  cesa  jamás,  se  ve- 
rifica de  día  y  de  noche;  si  se  obstruyen  los  poros  de  la  piel  por 
varias  horas,  la  persona  moriría  con  síntomas  de  intoxicación. 
Un  kilogramo  de  sustancias  (compuesto  de  vapor,  ácidos,  gra- 
sas y  gases)  elimina  nuestro  organismo  diariamente  a  través  de 
la  piel,  por  ello,  actuando  sobre  la  piel,  podemos,  por  vía  refle- 
ja, actuar  sobre  todo  el  organismo.  La  piel  sana  posee  un  manto 
ácido  que  la  protege  de  la  invasión  bacteriana. 

«A  lo  largo  de  la  historia,  las  mujeres  se  han  embadurnado 
con  toda  clase  de  cosas,  desde  barro  y  grasa  para  protegerse  de 
los  insectos,  hasta  delicadas  pomadas  para  suavizar  y  aromatizar 
la  piel» 

Muchos  son  los  agentes  que  influyen  negativamente  en  la 
piel:  las  tensiones  y  preocupaciones,  la  falta  de  sueño,  un  medio 
ambiente  muy  contaminado,  el  tabaco,  el  alcohol,  una  alimen- 
tación inadecuada,  no  ingerir  suficientes  líquidos,  llevar  una 
vida  sedentaria  y  no  desmaquillar  el  rostro  todas  las  noches. 

FLÍNCIONES  DE  LA  PIEL 

La  piel  cumple  una  serie  de  funciones: 

1.  Protección.  Actúa  como  barrera  ante  los  agentes  exter- 
nos agresivos  del  organismo  y  defiende  el  cuerpo  de  gérmenes, 
así  como  de  las  radiaciones  solares. 

2.  Respiración.  Deja  pasar  el  oxígeno  al  interior  de  nuestro 
organismo. 

3.  Secreción  y  excreción.  Mediante  las  glándulas  sebáceas 
la  piel  adquiere  una  función  desintoxicante  y  se  convierte  en  un 
complemento  útil  para  los  riñones.  La  piel  mantiene  las  toxinas 
indeseables  fuera  del  cuerpo,  aunque  puede  absorber  sustancias 
como  los  aceites;  también  puede  dejar  penetrar  sustancias  noci- 


Virginia  Castleton,  en  su  obra  El  libro  de  la  belleza  natural,  Martínez 
Roca,  Barcelona,  1981,  pág.  17. 
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vas  a  través  de  heridas  o  quemaduras  en  la  epidermis.  Como  ór- 
gano excretor  elimina  sustancias  residuales  como  el  sudor. 

4.  Regulación  corporal.  Si  la  temperatura  corporal  ascien- 
de, se  dilatan  los  vasos  sanguíneos,  de  manera  que  una  mayor 
cantidad  de  sangre  llega  a  la  piel,  haciéndola  enrojecer  y  des- 
prendiendo más  calor,  de  forma  que  la  temperatura  corporal 
desciende.  Paralelamente,  como  se  produce  más  calor,  se  suda 
más;  al  evaporarse  y  fundir  sobre  la  piel,  se  reduce  aún  más  la 
temperatura.  Si  la  temperatura  ambiental  es  más  baja  que  la 
media  corporal  (36,  37  °C),  se  contraen  los  vasos  sanguíneos  en 
la  piel,  esta  se  vuelve  pálida;  al  haber  menos  sangre  en  los  vasos 
sanguíneos  se  desprende  menos  calor  al  exterior,  permanecien- 
do así  en  el  cuerpo. 

La  termorregulación  es  el  estado  que  permite  mantener 
constante  la  temperatura  corporal,  gracias  a  la  vasodilatación  o 
vasoconstricción  de  los  vasos  sanguíneos  y  a  través  del  sudor. 

5.  Almacenamiento.  Los  excedentes  son  almacenados  en  la 
piel. 

6.  Detección.  La  piel  es  especialmente  sensible  a  los  es- 
tímulos extemos;  gracias  a  los  receptores  sensitivos  existentes 
en  la  superficie  o  capas  extemas  de  la  piel  se  perciben  estos  es- 
tímulos extemos  de  tipo  mecánico,  térmico  o  táctil. 

7.  Suministro  de  vitamina  D.  La  piel,  con  ayuda  del  sol,  ela- 
bora la  vitamina  D,  que  es  muy  importante  para  los  huesos. 

8.  Absorción.  Asimila  diferentes  sustancias. 

9.  Aislamiento.  Evita  la  pérdida  de  líquido  proveniente  de 
la  circulación  sanguínea  periférica. 

10.  Eliminación.  A  través  de  las  distintas  glándulas  la  piel 
segrega  sustancias  nutritivas  e  hidratantes  para  la  misma,  así 
como  sustancias  que  nuestro  cuerpo  intenta  eliminar  por  el 
sudor,  como  distintos  elementos  minerales  y  sustancias  tóxicas. 
La  mala  eliminación  de  toxinas  debido  al  estreñimiento  se  ma- 
nifiesta en  un  color  cobrizo,  ojeras  y  manchas  en  la  piel. 

La  piel  es  muy  vulnerable  a  los  agentes  extemos  que  la  pue- 
den lesionar:  heridas,  contusiones,  infecciones,  cambios  de  tem- 
peratura. . .  Pero  en  la  mayoría  de  los  casos  la  piel  refleja  proble- 
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mas  internos,  como  alteraciones  hormonales  e  inmunológicas, 
mal  funcionamiento  del  hígado,  del  riñon  y  también  el  estrés. 

Para  mantener  el  atractivo  femenino  hay  que  intentar  man- 
tener una  mezcla  de  vitalidad,  lozanía  del  cutis,  brillantez  en  los 
ojos,  cabellos  cuidados  y  mucha  personalidad. 

La  salud  completa  del  cuerpo  es  esencial  para  el  buen  estado  de 
la  piel.  Los  nutrientes,  la  fibra  de  las  ñutas  y  las  verduras  frescas 
son  vitales,  al  igual  que  las  proteínas  y  las  vitaminas,  especialmente 
las  del  tipo  A,  B,  C  y  E,  pues  tienen  una  relación  directa  con  la  piel. 

TIPOS  DE  PffiL 

En  general,  se  consideran  tres  tipos  de  piel:  grasa,  seca  y 
mixta.  Dentro  de  esta  gama  puede  existir  una  gran  variedad. 

El  pH  de  la  piel  se  mide  por  el  equilibrio  existente  entre  el 
elemento  ácido  y  el  alcalino  del  cuerpo. 

La  melanina  es  el  pigmento  responsable  de  la  coloración  cu- 
tánea y  su  producción  principalmente  viene  determinada  gené- 
ticamente. 

Piel  seca 

Se  caracteriza  por  su  aspecto  tenso,  poros  cerrados,  aspere- 
za al  tacto,  tendencia  a  pequeñas  arrugas,  con  secreción  insufi- 
ciente de  grasas.  Este  tipo  de  piel  se  deshidrata  fácilmente  y  es 
muy  sensible  a  las  variaciones  atmosféricas  (viento,  calor  y 
frío).  La  carencia  de  vitamina  A,  un  nutriente  de  la  piel,  causa 
sequedad  excesiva  y  una  deficiencia  de  vitamina  B2,  llagas  y 
grietas  en  la  boca  y  ciertas  formas  de  dermatitis. 

Piel  grasa 

Es  una  piel  gruesa  al  tacto  y  de  aspecto  brillante.  Por  regla 
general,  secreta  exceso  de  grasa  y  tiende  con  facilidad  a  la  apa- 
rición de  acné.  Sin  embargo,  resiste  muy  bien  las  variaciones  at- 
mosféricas o  climatológicas. 
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Piel  mixta 

Es  lisa  y  elástica  y  ligeramente  más  grasienta  en  el  mentón 
o  en  la  base  de  la  nariz. 


Para  mantener  una  piel  bella  es  necesario  que  esté 
completamente  limpia,  por  lo  que  requiere  una  higiene 
diaria  por  las  mañanas  y  por  las  noches.  Ante  todo,  no 
hay  que  olvidar  que  el  maquillaje  ha  de  ser  retirado  todas 
las  noches. 


AFECCIONES  MÁS  COMUNES  DE  LA  PIEL. 
REMEDIOS,  MASCARILLAS  Y  TRATAMIENTOS 

Las  afecciones  más  comunes  de  la  piel  son  las  que  a  conti- 
nuación explicamos. 

Alergias 

En  personas  alérgicas  las  sustancias  que  causan  los  cuadros 
de  hipersensibilidad  son  reconocidas  como  extrañas  y  desenca- 
denan una  reacción  de  defensa  inmunitaria  llamada  anafilaxia. 
Los  síntomas  que  produce  cualquier  tipo  de  alergia  en  el  orga- 
nismo son  principalmente  urticaria,  picor,  rinitis  con  secreción 
nasal  clara  y  estornudos,  inflamación  ocular  con  enrojecimien- 
to, lagrimeo  y  escozor.  Asimismo,  como  parte  de  los  síntomas, 
puede  existir  a  nivel  pulmonar  dificultad  de  la  respiración  o 
asma  por  aumento  de  la  secreción  de  la  mucosidad  y  constric- 
ción de  la  vía  aérea. 

El  tratamiento  preventivo  se  basa  en  identificar  el  alérgeno 
o  sustancia  causante  de  la  alergia  y  suprimir  o  evitar  su  contac- 
to. Por  ejemplo:  animales  con  pelo  o  plumas,  almohadas  y  ob- 
jetos que  contengan  plumas,  plantas,  peluches,  ciertos  cosmé- 
ticos, medicamento  o  colorantes,  metales  como  el  cromo,  el 
cobalto,  el  níquel. . .  Asimismo,  existen  sustancias  o  componen- 
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tes  textiles  que  también  pueden  hacerlo,  por  lo  que  habremos  de 
aseguramos  de  los  componentes  susceptibles  de  provocar  aler- 
gia, como,  por  ejemplo,  el  nailon  o  la  lycra. 

Plantas  para  combatir  la  alergia 

Las  plantas  antialérgicas  son:  fumaria,  llantén,  pensamien- 
to, helicriso,  manzanilla  dulce,  ajedrea,  ortiga,  malva  y  salvia. 
Las  frutas  antialérgicas  son  la  papaya,  el  mango,  la  sandía,  las 
uvas,  los  melocotones,  las  manzanas  y  las  peras,  entre  otras. 

Se  aconseja  tomar  periódicamente  infusiones  de  las  plantas 
o  incluir  las  frutas  citadas  en  nuestra  dieta. 

Acné 

El  acné  es  una  excesiva  y  prolongada  producción  de  sebo  o 
seborrea,  cuya  descomposición  efectúan  numerosas  bacterias 
(la  infección  bacteriana).  La  piel  se  hace  grasicnta  y  brillante,  y 
los  poros  se  dilatan  y  obstruyen,  dando  lugar  a  la  formación  de 
espinillas. 

El  acné  suele  manifestarse,  sobre  todo  en  cara,  pecho  y  es- 
palda. En  la  actualidad  afecta  no  solo  a  los  adolescentes,  sino 
también  a  adultos,  por  el  actual  estilo  de  vida  cotidiana  domina- 
da por  el  estrés,  la  ingestión  excesiva  de  determinados  fármacos 
y  una  alimentación  incorrecta. 

Los  síntomas  son  variables:  desde  espinillas  imperceptibles 
hasta  formas  más  graves,  con  endurecimientos  morados  y  dolo- 
rosos del  tejido.  En  general,  será  molesto,  pero  no  grave.  Del  20 
al  25  por  100  de  los  jóvenes  padecen  un  acné  que  necesita  trata- 
miento, ya  que  es  muy  importante  combatirlo,  pues  con  fre- 
cuencia aparecen  sentimientos  de  inseguridad  y  baja  autoestima. 

Aunque  aún  quedan  muchas  teorías  e  investigaciones  que 
confirmen  que  la  ingesta  de  determinados  fármacos  puedan  pro- 
ducir acné,  sí  parece  existir  una  estrecha  relación  entre  el  con- 
sumo de  algunos  específicos  con  la  aparición  de  la  afección  que 
nos  ocupa.  En  el  caso  de  las  mujeres,  puede  estar  debida  a  la  in- 
gestión de  hormonas  artificiales  tales  como  los  anticonceptivos, 
o,  en  general,  por  consumir  fármacos  como  corticosteroides. 
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andrógenos,  gestágenos,  barbitúricos,  litio,  bromuros,  yoduros, 
vitaminas,  exceso  de  sedantes,  antiepilépticos  y  psicofármacos. 

El  acné  en  la  adolescencia  se  da  como  resultado  del  incre- 
mento de  la  producción  de  hormonas,  que  estimulan  las  glán- 
dulas sebáceas  y  provocan  la  obstrucción  de  los  poros:  primero 
hay  que  averiguar  el  motivo  de  la  grasa,  llevando  a  cabo  un  exa- 
men de  la  dieta  y  eliminando  toda  la  grasa  animal  que  sea  posi- 
ble, el  azúcar  blanco,  los  pasteles,  los  refrescos,  los  alimentos 
fritos  y  procesados.  Es  aconsejable  el  consumo  de  levadura  de 
cerveza  por  su  contenido  en  vitaminas  del  grupo  B  que  ayudan 
a  normalizar  las  condiciones  grasas  de  la  piel.  Según  el  doctor 
Thomas  H.  Stemberg,  en  su  libro  titulado  More  than  skin  deep  ^, 
el  exceso  de  grasa  puede  también  deberse  a  la  actividad  endo- 
crina u  otra  causa  física,  así  como  a  una  secreción  excesiva  de 
las  glándulas  seborreicas  (secretoras  de  grasa)  como  resultado 
de  un  prolongado  estado  de  ansiedad.  En  personas  predispues- 
tas, el  contacto  con  determinadas  sustancias  de  los  cosméticos 
como  aceite  vegetal  (en  particular  de  oliva),  vaselina,  derivados 
de  la  lanoUna,  etc.,  provoca  acné. 

En  general,  hay  algunas  pautas  que  previenen  el  acné,  entre 
las  que  cabe  citar  las  siguientes: 

—  Tratar  adecuadamente  la  afección,  porque  un  acné  mal 
tratado  puede  causar  cicatrices  considerables  para  toda 
la  vida. 

—  Limpiar  la  cara  escrupulosamente  dos  o  tres  veces  al 
día  con  un  producto  especial,  seguido  de  un  jabón  me- 
dicado, después  aplicar  un  astringente. 

—  Evitar  determinados  alimentos,  como  el  café,  el  choco- 
late, los  dulces,  los  fritos,  los  quesos  fuertes  y  las  carnes 
rojas. 

—  Comer  abundante  cantidad  de  frutas,  verduras  y  leciti- 
na  de  soja  (disuelta  en  jugos  o  en  leche). 

Se  puede  Hmpiar  la  piel  con  zumo  de  limón  mezclado 
con  agua  de  rosas,  ya  que  constituye  un  antiséptico  y 


8  Doubleday,  Nueva  York,  1970. 
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ayuda  a  restaurar  el  equilibro  de  la  piel,  así  como  a  pre- 
venir la  aparición  de  espinillas  y  granos. 

—  Tomar  depurativos,  ya  que  son  beneficiosos  para  com- 
batir el  acné.  Entre  estas  plantas  cabe  citar:  el  ajo,  la  or- 
tiga, la  rosa,  la  salvia,  el  tomillo,  la  zarzaparrilla  y  la  ca- 
momila. 

Principales  causas  del  acné 

—  Seborrea  congénita.  Si  el  padre  y  la  madre  tuvieron 
acné  durante  su  pubertad,  la  probabilidad  a  padecerlo  es 
muy  alta. 

—  Alimentación  inadecuada.  El  consumo  excesivo  de  gra- 
sas, carne  de  cerdo,  pescados,  chocolate,  azúcar  y  golo- 
sinas. 

—  Padecer  exceso  de  estrés  puede  desencadenar  acné  por 
la  falta  de  oxigenación  de  la  piel. 

—  Tocarse  la  cara  con  los  dedos  o  presionar  la  piel  favo- 
rece la  infección  dermatológica  y  agrava  el  acné. 

—  Ingerir  determinados  fármacos,  como  corticosteroides, 
bromuros,  vitaminas,  sedantes,  antiepilépticos  y  psico- 
fármacos. 

—  Utilizar  cosméticos  ineficaces  como  el  aceite  vegetal,  la 
mantequilla  de  cacao,  la  vaselina  y  los  derivados  de  la  la- 
nolina. Hay  que  evitar  las  cremas  cosmetológicas  con  ex- 
ceso de  grasa,  ya  que  impiden  la  salida  al  exterior  del  sebo. 

—  Usar  la  pildora  anticonceptiva. 

—  Padecer  trastornos  digestivos  o  enfermedades  gastroin- 
testinales. 

—  Exponemos  a  radiación  solar  fuerte  y  el  exceso  de 
rayos  ultravioleta  debe  evitarse. 

—  Limpiar  la  piel  con  productos  no  adecuados.  Hay  que 
evitar  lavar  o  limpiar  la  piel  con  mucho  jabón,  cepillos 
y  todos  los  sistemas  de  frotación  posibles,  pues  solo  se 
consigue  empeorar  las  lesiones  infecciosas. 

—  Lavarse  a  menudo  la  cabeza,  pues  aumenta  la  seborrea 
en  el  cuero  cabelludo,  y  más  si  los  productos  de  limpie- 
za son  inadecuados. 
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—  Aplicar  productos  astringentes  para  la  higiene  que  da- 
ñan la  capa  protectora  ácida  de  la  piel,  aumentando  el 
riesgo  de  infección. 

¿Qué  se  debe  hacer  para  combatir  el  acné? 

En  primer  lugar,  llevar  una  dieta  equilibrada  y  evitar  el  con- 
sumo excesivo  de  grasas,  sobre  todo  las  grasas  animales,  carne 
de  cerdo,  tocino,  embutidos,  manteca  y  salsas  grasas,  pescado  y 
sal,  chocolates,  azúcar  y  golosinas,  comidas  copiosas  con  espe- 
cias y  quesos  picantes,  sardinas  en  aceite,  alcohol,  nicotina  y 
café;  después  de  los  primeros  días  de  tratamiento  puede  produ- 
cirse un  empeoramiento,  la  mejora  no  se  puede  reconocer  total- 
mente hasta  pasadas  cuatro  semanas.  Por  las  mañanas,  en  ayu- 
nas, es  aconsejable  tomar  una  taza  de  la  siguiente  infusión: 
tomillo,  flor  de  tila,  melisa  y  angélica,  a  partes  iguales,  una  cu- 
charada de  la  mezcla  para  una  taza  de  agua.  Otra  infusión  muy 
conveniente  para  alternar  con  la  anterior  es  la  siguiente:  flor  de 
saúco,  anís,  manzanilla  y  hojas  de  salvia,  en  la  misma  propor- 
ción antes  indicada. 

Además,  en  la  medida  de  lo  posible,  conviene  que  utilice- 
mos depurativos  de  uso  extemo,  que  además  de  ser  antisépticos 
son  astringentes:  la  infusión  de  2  pizcas  de  salvia  y  2  pizcas  de 
tomillo  (se  toman  tres  tazas  al  día  y  se  apHca  sobre  el  rostro  en 
la  noche  como  tónico).  La  salvia  en  uso  interno  es  depurativa  (si 
el  acné  es  de  origen  hepático),  digestiva  (si  es  de  origen  gástri- 
co) y  tranquilizante  (si  es  nervioso). 

Como  medidas  generales,  aconsejamos: 

1.  Consumir  zanahoria  como  único  alimento  en  el  desayu- 
no durante  un  mes,  en  zumo,  cruda  o  cocida,  es  estupenda 
para  eliminar  todo  tipo  de  granos. 

2.  Tomar  el  cocimiento  de  raíz  de  zarzaparrilla  roja. 

3.  Utilizar  apUcaciones  de  mascarillas  de  miel. 

4.  ApHcar  zumo  de  Hmón  y  agua  de  rosas,  ya  que  esto  pre- 
viene la  aparición  de  espinillas  y  granitos,  es  antiséptico 
y  contribuye  a  restaurar  el  equilibrio  ácido  de  la  piel. 
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5.  Comenzar  a  usar  el  áloe,  que  es  eficaz  para  la  piel. 

6.  Aprovechar  las  propiedades  antiacné  del  limón,  que,  apli- 
cado en  áreas  afectadas,  deja  secar  la  piel.  Cuando  el  cutis 
se  irrita  indica  que  el  limón  está  actuando  Existen  varios 
tipos  de  acné:  el  acné  juvenil  y  el  acné  de  tipo  nervioso. 

CONSEJOS  PARA  COMBATIR  EL  ACNÉ 

•  No  debemos  tocar  la  cara  con  los  dedos,  presionar  la 
piel  o  rozarla,  pues  puede  difundir  la  infección. 

•  No  llevar  prendas  demasiado  ajustadas  que  presionen  o 
produzcan  roces. 

•  Evitar  el  uso  de  productos  astringentes  para  la  higiene 
que  dañan  la  capa  protectora  ácida  de  la  piel. 

•  No  limpiar  la  piel  con  mucho  jabón,  cepillos  y  los  sis- 
temas de  frotación,  pues  solo  se  consigue  empeorar  las 
lesiones,  solo  los  que  sean  astringentes. 

•  Realizar  baños  de  vapor  con  infusiones  determinas 
como  la  infusión  de  una  cucharada  de  flores  de  manza- 
nilla en  medio  litro  de  agua  hirviendo. 

•  Aplicar  envolturas  de  arcilla  tan  calientes  como  sea  po- 
sible, diariamente  durante  30  minutos. 

•  No  abusar  de  los  baños  de  sol  y  agua  de  mar. 

•  Realizar  ejercicio  y  descansar  lo  necesario. 

•  Revisar  periódicamente  la  existencia  de  la  anemia;  una 
nutrición  insuficiente,  las  infecciones  y  las  afecciones 
gastrointestinales  agudizan  el  acné. 


MASCARILLAS  RARA  PIELES  CON  ACNÉ 

En  general,  son  mascarillas  recomendadas  para  que  se  apli- 
quen de  una  a  dos  veces  por  semana,  dejándolas  actuar  de  10  a 
20  minutos,  y  retirarlas  con  agua  fresca.  Luego  se  aplicará  una 
crema  hidratante. 
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Mascarilla  de  pepino 

Ingredientes:  1  pepino  y  2  limones. 

Elaboración  y  aplicación:  Se  coge  un  pepino  y  se  le  agrega 
el  jugo  de  uno  o  dos  limones  (según  el  tamaño).  Se  mezcla  hasta 
formar  una  papilla  que  se  aplica  sobre  la  piel  durante  unos  vein- 
te minutos.  Se  retira  con  agua  fría. 

Mascarilla  de  piña 

Ingredientes:  1  rodaja  de  piña. 

Elaboración  y  aplicación:  Se  ralla  una  porción  de  piña.  El 
jugo  que  resulta  se  aplica  sobre  el  rostro  con  un  algodón  duran- 
te diez  minutos,  se  retira  con  agua  fresca. 

Mascarilla  de  almendras 

Ingredientes:  1  cuchara  (de  café)  de  aceite  de  almendras,  1/2 
taza  de  germen  de  trigo  y  10  gotas  de  jugo  de  limón. 

Elaboración  y  aplicación:  Añadir  una  cucharadita  de  aceite 
de  almendras  a  media  taza  de  germen  de  trigo,  mezclarlo  hasta 
hacer  una  masa  compacta  y  aplicar  sobre  el  rostro  durante  20 
minutos.  Se  retira  con  agua  fresca.  En  caso  de  que  la  piel  sea 
grasicnta,  a  la  mezcla  anterior  se  le  agregan  diez  gotas  de  jugo 
de  Hmón. 

Mascarilla  de  raíz  de  consuelda 

Ingredientes:  150  g  de  raíz  de  consuelda  y  1  litro  de  agua. 

Elaboración  y  aplicación:  Maceración  de  la  raíz  de  con- 
suelda en  el  agua  durante  doce  horas  y  aplicar  sobre  el  rostro  en 
forma  de  emplastos  tibios. 

Mascarilla  de  polen 

Ingredientes:  2  cucharadas  de  polen,  1  de  miel. 

Elaboración  y  aplicación:  En  las  dos  cucharadas  de  polen 
agregar  la  miel;  mezclar  bien  y  aplicar  sobre  el  rostro.  Dejar  ac- 
tuar durante  10  minutos.  Retirar  con  agua  fresca. 
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El  doctor  Lars-Erik  Essen  descubrió  que  la  aplicación  de 
productos  de  polen  a  la  piel  era  de  gran  valor  en  su  trabajo  cos- 
mético y  dermatológico,  ya  que  se  producía  un  efecto  supresor 
del  acné  facial  y  que  las  preparaciones  de  polen  facilitaban  la 
curación  y  tratamiento  de  las  quemaduras. 

Mascarilla  de  pensamientos 

Ingredientes:  50  g  de  pensamientos  y  1  litro  de  agua. 

Elaboración  y  aplicación:  Se  cuecen  los  pensamientos  en 
un  litro  de  agua  y  se  deja  hervir  durante  10  minutos.  Se  aplica 
sobre  el  rostro  en  forma  de  emplastos,  cuando  el  agua  esté  tibia. 

Mascarilla  de  laurel 

Para  eliminar  espinillas:  Se  toman  unas  hojas  de  laurel  y  un 
poco  de  tomillo  y  se  coloca  en  forma  de  emplastos. 

Mascarilla  al  limón 

Ingredientes:  1  limón. 

Elaboración  y  aplicación:  Se  parte  un  Umón  y  se  le  extrae 
el  jugo  con  las  manos  limpias.  Se  aplica  en  las  áreas  afectadas 
y  se  deja  secar  en  la  piel;  cuando  el  cutis  se  irrita  indica  que  el 
limón  está  actuando.  El  limón  combate  algunos  tipos  de  acné 
gracias  a  su  poder  purificador  y  desinfectante. 

Mascarilla  de  col 

Aplicar  el  zumo  de  la  col  recién  extraído  sobre  la  parte  afec- 
tada. Dejar  actuar  durante  10  minutos,  limpiar  con  agua  fresca. 

Mascarilla  de  papayas 

Esta  mascarilla  resulta  efectiva  para  frenar  el  acné. 

Ingredientes:  10  g  de  cáscara  de  papaya,  10  g  de  pulpa  de 
mango  y  1  cuchara  de  miel  de  abejas. 

Elaboración  y  aplicación:  Se  revuelve  todo  hasta  que  quede 
una  masa  compacta  y  se  coloca  sobre  el  rostro  durante  20  minutos, 
se  retira  con  agua  fresca.  Se  aconseja  aplicarla  una  vez  por  semana. 
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Las  frutas  que  se  aconseja  consumir  periódicamente 
para  depurar  el  organismo  son:  limón,  pepino  y  pera.  No 
son  recomendados  el  aguacate  ni  el  cacao  (chocolate). 


CELULITIS 

La  celulitis  es  la  aparición  de  pequeños  nodulos  que  surgen 
en  la  piel  y  afectan  principalmente  a  brazos,  pechos,  nalgas,  ca- 
deras, abdomen,  rodillas  y  tobillos,  especialmente  de  la  mujer. 
Se  ocasiona  y  se  agrava  por  el  consumo  del  café,  el  tabaco,  el 
alcohol,  la  sal,  las  carnes,  el  chocolate,  las  bebidas  azucaradas, 
gaseosas  y  especias,  así  como  pasar  demasiadas  horas  de  pie  o 
sentada.  Surge  cuando  se  produce  un  cambio  de  textura  en  la 
zona  que  hay  justo  debajo  de  la  epidermis,  debido  a  la  acumu- 
lación de  grasa  y  agua  y  a  un  deficiente  funcionamiento  de  la 
circulación  y  del  sistema  linfático.  La  insuficiencia  circulatoria 
hace  que  las  toxinas  se  acumulen  bajo  la  piel,  dando  lugar  a 
una  inflamación;  después,  las  células  adiposas  se  dilatan  y  las 
fibras  elásticas  se  rompen,  momento  en  el  que  aparecen  los  nó- 
dulos  que  se  engrosan,  deformando  la  parte  afectada;  esto  fa- 
vorece la  retención  de  líquidos,  lo  que  impide  la  correcta  eU- 
minación  de  los  productos  de  desecho,  dando  lugar  a  la  famosa 
«piel  de  naranja». 

Las  causas  por  las  que  puede  aparecer  la  celulitis  pueden  ser 
variadas,  entre  las  más  probables  se  estiman  la  herencia  genéti- 
ca, una  circulación  sanguínea  deficiente,  desarreglos  hormona- 
les y  causas  extemas  relacionadas  con  el  estilo  de  vida  (vida  se- 
dentaria, estrés),  o  una  dieta  desequilibrada  o  excesiva. 

Se  han  encontrado  dos  sustancias  muy  valiosas  contra  la  ce- 
lulitis: la  isoleucina  y  la  leucina  (dos  aminoácidos  esenciales 
que  actúan  sobre  la  masa  muscular  aumentando  su  tonicidad  y 
haciéndola  más  voluminosa),  que  se  encuentran  en  el  arroz  in- 
tegral, las  lentejas,  las  judías,  las  habas,  los  guisantes,  la  soja  y 
las  almendras. 
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Para  combatir  la  celulitis  es  aconsejable  llevar  una  buena 
alimentación,  hacer  ejercicio  regularmente  y  masajear  la  zona 
afectada. 

Se  habló  de  ella  por  primera  vez  en  el  año  1926.  Cuando  se 
empezó  a  estudiar,  la  bautizaron  con  el  nombre  de  celulia,  pero 
sus  causas  todavía  se  investigan  en  la  actualidad.  Según  unas  in- 
vestigaciones, está  provocada  por  una  vida  sedentaria,  el  am- 
biente contaminado,  la  falta  de  ejercicio  y  el  exceso  de  alimen- 
tación; desde  el  punto  de  vista  de  otros  investigadores,  se  debe  a 
una  acumulación  excesiva  de  grasas,  y,  para  otros,  es  una  con- 
gestión circulatoria  y  retención  de  agua  en  los  tejidos.  No  se  ha 
llegado  a  la  solución  ideal,  a  pesar  de  que  en  el  mercado  existe 
multitud  de  productos  puramente  comerciales,  que  se  presentan 
como  milagrosos.  Es  necesario  acudir  al  médico  para  que  deter- 
mine la  causa  y  el  tipo  de  afección  que  causa  dicha  inflamación, 
para  descartar  trastomos  o  enfermedades  más  complejas. 


CONSEJOS  PARA  COMBATIR  LA  CELULITIS 

•  Evitar  en  lo  posible  los  siguientes  alimentos:  carnes 
rojas,  grasas  en  general,  mariscos  ahumados,  quesos 
fuertes,  pasteles,  dulces  y  chocolates. 

•  Hacer  ejercicio  moderado. 

•  Tomar  baños  en  el  mar. 

•  Beber  agua  abundantemente,  para  evitar  la  retención 
de  líquidos. 

•  Consumir  frutas:  manzanas,  plátanos,  mangostán,  albari- 
coques,  fresas,  piña  y  papaya,  ya  que  activan  la  circulación. 

•  Comer  verduras  crudas',  las  espinacas  frescas  en  ensa- 
lada son  muy  depurativas  y  estimulan  el  flujo  sanguí- 
neo; también  ayudan  a  eliminar  toxinas. 

•  Añadir  perejil  a  las  ensaladas,  es  muy  depurativo  (en 
grandes  cantidades  es  tóxico). 

•  Comer  mucha  fibra  para  evitar  el  estreñimiento. 

•  Ducharse  con  agua  fría  en  las  zonas  afectadas. 


CUIDADOS  Y  TRATAMIENTOS  PARA  LA  PIEL 


115 


•  Consumir  proteínas  de  forma  adecuada  para  favorecer 
la  correcta  circulación  de  la  sangre,  y  evitar  la  retención 
de  líquidos. 

•  Frotar  con  hielo  las  partes  flácidas  del  cuerpo. 


Hemos  de  hacer  varias  aclaraciones  a  los  anteriores  apar- 
tados. En  primer  lugar,  con  relación  a  las  proteínas  hemos  de 
saber  consumirlas  de  forma  adecuada;  si  hay  exceso,  el  orga- 
nismo no  las  aprovecha  al  máximo,  sino  que  las  desecha;  si 
hay  carencia,  priva  al  organismo  de  principios  nutritivos  igual- 
mente necesarios  para  el  correcto  funcionamiento  de  los  ór- 
ganos. 

Es  importante  consumir  frutas  y  verduras,  porque  contienen 
vitaminas  y  sales  minerales  necesarias  en  los  procesos  bioquí- 
micos que  posibilitan  que  todos  los  órganos  cumplan  su  función 
correctamente. 

Dado  que  la  celulitis  es  una  afección  debida  a  la  acumu- 
lación de  una  materia  gelatinosa  (compuesta  por  agua,  grasa  y  to- 
xinas) por  debajo  del  tejido  subcutáneo,  se  recomienda  el  con- 
sumo de  las  infusiones  diuréticas  de  diente  de  león,  alfalfa, 
perejil,  apio,  tomillo,  espárrago,  alcachofa,  cola  de  caballo,  pa- 
rietaria,  guaba  y  castaño  de  indias. 

REMEDIOS  NATURALES  PARA  COMBATIR 
LA  CELULITIS 

Compresas  de  jugo  de  piña 

Elementos  e  ingredientes  necesarios:  1  paño  de  hilo  blanco 
y  zumo  de  piña. 

Preparación  y  aplicación:  Se  toma  un  paño  de  hilo  blanco 
muy  Umpio  y  se  empapa  en  jugo  de  piña  frío  (se  coloca  en  la 
nevera  previamente).  Se  aplica  durante  dos  minutos  en  el  lugar 
donde  exista  flacidez.  El  tratamiento  lo  haremos  durante  cuatro 
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semanas  y  procediendo  de  la  siguiente  manera:  la  primera  se- 
mana se  hace  dos  veces;  la  segunda,  tres;  la  tercera,  cuatro 
veces,  y  la  cuarta,  cinco. 

Compresas  de  hojas  de  hiedra 

Elementos  e  ingredientes  necesarios:  1  taza  de  hojas  de  hie- 
dra, 1  taza  de  algas  y  1  litro  de  agua. 

Preparación  y  aplicación:  Se  ponen  a  cocer  todos  los  in- 
gredientes en  el  agua  hirviendo.  Se  hace  en  infusión  y  se  deja 
reposar  durante  dos  horas.  Se  aplica  en  forma  de  compresas, 
se  deja  durante  media  hora  y  se  enjuaga  con  el  líquido  res- 
tante. 

Cataplasmas  de  hiedra 

Elementos  e  ingredientes  necesarios:  2  puñados  de  salvado, 
1  puñado  de  hiedra  (o,  en  su  defecto,  algas  cortadas). 

Preparación  y  aplicación:  Se  hierve  todo  durante  10  minu- 
tos, se  pone  sobre  una  gasa  y  se  apUca  muy  caliente. 

Si  se  dispone  de  hojas  de  hiedra  fresca,  proceder  de  la  forma 
siguiente:  extender  las  hojas  de  modo  que  se  cubran;  adherir  a 
ellas  la  arcilla  mediante  una  ligera  presión,  luego  colocar  las 
hojas  sobre  la  piel,  cubrir  con  una  venda  y  dejar  toda  la  noche. 
Evitar  los  masajes  duros.  Solo  son  aceptables  tratamientos  muy 
suaves. 

Compresas  de  romero 

Elementos  e  ingredientes  necesarios:  2  cucharadas  de  ro- 
mero, 2  cucharadas  de  fucus  vesiculosas,  1  litro  de  agua. 

Preparación  y  aplicación:  En  un  litro  de  agua  se  mezclarán 
dos  cucharadas  de  romero  y  dos  de  fucus  vesiculosus.  Se  hierve 
todo  el  preparado  durante  cinco  minutos;  se  cuela  y  se  aplica  en 
compresas  caUentes  durante  10  minutos.  Más  tarde  se  aplicará 
una  cataplasma  de  arcilla  mezclada  con  esta  agua,  se  deja  du- 
rante 20  minutos,  se  limpia  y  se  seca. 
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Masaje  con  hueso  de  aguacate 

Elemento  necesario:  1  hueso  de  aguacate. 

Aplicación:  Se  quita  la  pulpa  de  un  aguacate  y  se  usa  el  hueso 
(pepa)  para  dar  un  masaje  en  las  zonas  afectadas  por  la  celuU- 
tis.  Al  realizar  movimientos  circulares  se  favorece  la  disolución 
de  las  grasas.  Es  importante  estimular  la  circulación.  Conviene 
masajear  suavemente,  pero  con  firmeza,  en  forma  ascendente. 

Preparado  con  aceite  de  hiedra 

Elementos  e  ingredientes  necesarios:  Hojas  de  hiedra  y 
aceite  de  oliva. 

Preparación  y  aplicación:  Se  maceran  las  hojas  de  hiedra 
en  aceite  de  oliva.  Para  ello  se  llena  hasta  la  mitad  una  botella 
con  aceite  vegetal,  se  agregan  las  hojas  cortadas  hasta  llenar  el 
recipiente  y  se  pone  al  baño  María  durante  dos  horas.  Cuando 
vayamos  a  utilizarlo  para  las  aplicaciones,  hemos  de  dejar  den- 
tro la  hiedra. 

Finahzamos  este  apartado  de  la  celulitis  comentando  la  exis- 
tencia de  una  técnica  llamada  mesoterapia,  que  se  practica  en 
muchas  clínicas  de  estética,  que  consiste  en,  mediante  agujas  fi- 
nísimas, inyectar  por  vía  intradérmica  sustancias  que  se  dice  re- 
vitalizan  las  zonas  del  cuerpo,  dirigidas  a  combatir  la  celulitis  o 
mejorar  la  circulación  sanguínea.  Esta  y  cualquier  otra  técnica 
para  combatir  aspectos  o  afecciones  relacionadas  con  nuestro 
cuerpo  han  de  ser  practicadas  por  un  especialista,  pues  produce 
dolor,  hematomas  y  requiere  de  anestesia. 

CICATRICES 

Para  atenuar  y,  en  algunos  casos,  eliminar  pequeñas  cicatri- 
ces es  aconsejable  beber  permanentemente  agua  de  llantén  y 
comer  papaya  habitualmente.  La  zanahoria  rallada  y  el  zumo  de 
col  son  muy  cicatrizantes. 
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DERMATITIS 

La  dermatitis  es  una  inflamación  de  la  piel.  Existen  nume- 
rosas formas  de  manifestarse  una  dermatitis,  y  una  de  las  más 
comunes  son  los  eccemas  y  las  psoriasis. 

El  doctor  Katsu  Taklenouchi,  quien  fuera  profesor  de  Der- 
matología en  la  Facultad  de  Medicina  de  la  Universidad  Japo- 
nesa de  Chiba,  comparó  las  epidermis  de  pacientes  sanos  con 
las  de  pacientes  enfermos  de  dermatitis  para  medir  el  contenido 
de  vitamina  B;  observó  que  el  27  por  100  de  los  que  presenta- 
ban infecciones  de  la  piel  tenían  deficiencia  de  tiamina,  otro  27 
por  100  era  deficiente  en  riboflavina  y  al  25  por  100  le  faltaba 
piridoxina.  Observó  que  alrededor  del  1  por  100  de  la  vitamina  B 
que  ingresa  en  el  organismo  es  canalizado  hacia  la  piel,  y  seña- 
ló las  siguientes  enfermedades  asociadas  directamente  a  defi- 
ciencias de  vitamina  B:  eccema,  dermatitis,  eritema  múltiple, 
queratosis,  virus  productores  de  enfermedades  de  la  piel,  tuber- 
culosis de  la  piel,  sífilis  dérmica,  calvicie  y  varios  tipos  de  falta 
de  coloración.  Para  atenuarla  se  aconseja  consumir  calabaza  co- 
cida dos  veces  por  semana  (en  purés,  potajes,  sopas,  cocidos,  pos- 
tres, tartas,  etc.)  y  germen  de  trigo  (1  cuchara  al  día)  y  levadura 
de  cerveza  por  su  alto  contenido  de  las  vitaminas  del  grupo  B 
(Bi,  B2,  B3,  B5,  Bg  y  B12). 

ECCEMAS 

Son  reacciones  descamativas  de  la  piel  en  forma  de  peque- 
ñas o  grandes  placas  de  color  pálido.  Es  una  afección  inflama- 
toria aguda  o  crónica  de  la  piel  que  ofrece  una  diversidad  de 
causas  y  lesiones,  entre  las  cuales  las  más  frecuentes  son:  erite- 
ma, vesiculación,  costras  y  escamas.  Con  frecuencia  existe  una 
sintomatología  común  como  malestar  y  fiebre,  junto  con  mani- 
festaciones locales  de  ardor  y  picor.  Los  rusos  emplean  la  cala- 
baza común  como  fuente  de  vitamina  A  para  tratar  el  eccema  y 
otras  enfermedades  de  la  piel. 

Los  científicos  rusos  suministraron  a  los  pacientes  de  20  a  40 
gotas  de  caroteno  o  carotina  procedentes  de  calabazas  almace- 
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nadas,  dos  veces  al  día,  por  vía  bucal,  y  también  se  les  aplicó  una 
crema  de  carotina  sobre  la  piel  afectada  con  ligero  masaje;  se  ob- 
servó curación  en  16  de  los  19  pacientes  con  eccema,  en  24  de 
35  pacientes  con  eccema  microbiano,  en  4  pacientes  con  eccema 
seborreico  y  en  6  de  7  pacientes  con  diversas  manifestaciones  de 
hiperqueratosis  de  la  piel.  Carotina  es  el  nombre  dado  en  gene- 
ral a  todos  los  carotenos,  los  pigmentos  encamados  y  de  color 
anaranjado  que  se  encuentran  en  las  zanahorias  y  otros  vegeta- 
les. Se  llaman  pro  vitaminas  porque  han  de  ser  convertidas  en  el 
interior  del  organismo  en  vitamina  A;  sin  embargo,  los  diabéti- 
cos y  los  enfermos  del  hígado  no  pueden  realizar  esta  conversión 
y  pueden  padecer  falta  o  insuficiencia  de  vitamina  A  si  no  la 
toman  ya  formada,  como,  por  ejemplo,  la  que  se  encuentra  en  la 
leche,  en  la  mantequilla;  es  una  vitamina  liposoluble. 

ENVEJECIMIENTO 

Hay  dos  tipos  de  envejecimiento:  el  natural  o  genético,  y  el 
precoz,  en  el  que  influyen  caracteres  internos  y  extemos. 

Con  el  paso  del  tiempo,  el  colágeno  y  la  elastina,  proteínas 
presentes  en  la  dermis  e  implicadas  en  la  elasticidad  de  la 
misma,  van  perdiendo  sus  propiedades,  porque  además  de  en- 
vejecer produce  una  disminución  de  fibroblastos  (disminuye  la 
síntesis  proteica)  y  una  reducción  del  calcio  extracelular  dérmi- 
co. Todo  ello  provoca  una  pérdida  de  elasticidad  y  deshidrata- 
ción  dérmica,  que  da  lugar  a  la  aparición  de  «arrugas»;  para  evi- 
tar la  deshidratación  existe  toda  una  gama  de  grasas  vegetales 
que  forman  en  la  superficie  de  la  epidermis  un  manto  lipídico  o 
barrera  que  frena  la  evaporación  excesiva  de  agua. 

Los  aceites  vegetales,  ricos  en  ácidos  grasos  poliinsaturados, 
también  conocidos  como  ácidos  grasos  esenciales  (AGPl),  son: 
el  aceite  de  borraja  (semilla),  aceite  de  onagra  (semilla),  aceite 
de  grosella  (semilla)  y  el  aceite  de  rosa  mosqueta  (semilla). 

Para  mejorar  la  elasticidad  de  la  piel  es  conveniente  consu- 
mir aguacate  (fruto),  maíz  (germen),  sésamo  (semilla),  soja  (se- 
milla) y  trigo  (germen). 
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Como  principios  reparadores  o  regeneradores  de  la  piel,  se  han 
venido  utilizando  tradicionalmente  extractos  de  placenta  (humana, 
bovina)  y  de  otros  órganos  animales  (bazo,  timo,  ovario).  En  la  actua- 
lidad se  ha  logrado  obtener  extractos  vegetales  con  idéntica  función. 
Las  fuentes  utilizadas  son  de  dos  tipos:  tejidos  de  reserva  (semillas) 
de  la  planta  que  contienen  las  sustancias  necesarias  para  el  crecimien- 
to: semillas  de  soja,  guisante,  castaño  de  Indias,  y  tejidos  embriona- 
rios, que  poseen  un  gran  potencial  de  desarrollo:  melisa  y  grosello. 

REMEDIOS  PARA  COMBATIR  ARRUGAS 

Puré  de  banano  y  aceite  de  coco 

Ingredientes:  1  banano  y  1  vaso  de  aceite  de  coco. 
Elaboración  y  aplicación:  Se  hace  un  puré  con  banano  y  acei- 
te de  coco,  se  aplica  durante  20  minutos  y  se  retira  con  agua  fresca. 

Loción  de  miel 

Ingredientes:  1/2  vaso  de  miel  y  agua  de  rosas  o  manzanilla. 

Elaboración  y  aplicación:  Se  Umpia  la  cara  y  se  extiende 
una  capa  de  miel,  se  colocan  sobre  los  ojos  unos  algodones  em- 
papados en  manzanilla  o  agua  de  rosas.  Se  reposa  acostado  du- 
rante 20  minutos,  se  Hmpia  la  cara  con  agua  y  luego  se  pasa  por 
la  piel  un  algodón  untado  con  miel. 

Compresas  de  pulpa  de  naranja 

Ingredientes:  Pulpa  de  naranja. 

Elaboración  y  aplicación:  Para  evitar  y  prevenir  arrugas  es 
muy  efectivo  aplicar  compresas  con  la  pulpa  de  naranja  sobre  el 
rostro  durante  15  minutos.  Estas  compresas  son  muy  beneficio- 
sas además  para  la  reactivación  de  la  circulación  sanguínea. 

MascariUa  de  aguacates 

Ingredientes:  1  aguacate  bien  maduro. 
Elaboración  y  aplicación:  Tomamos  un  aguacate  bien  ma- 
duro y  extraemos  la  pulpa.  Con  ella  hacemos  una  pasta  suave  y 
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la  aplicamos  en  el  rostro,  a  excepción  de  los  ojos.  La  dejamos 
actuar  durante  15  minutos  y  se  retira  con  agua. 

Hemos  de  tener  en  cuenta  que,  además  de  los  consejos  y  re- 
medios aportados,  hay  suplementos  alimenticios  como  el  ger- 
men de  trigo  y  la  levadura  de  cerveza  que  resultan  muy  benefi- 
ciosos, así  como  la  Mastocarpus  stellatus,  que  es  un  alga  roja 
con  alto  contenido  en  carragenina,  excelente  para  el  tratamien- 
to de  arrugas  y  flacidez. 

Los  rellenos  o  implantes  se  han  convertido  en  la  panacea  an- 
tiarrugas, pero  hay  que  tener  cuidado  si  la  piel  no  está  en  bue- 
nas condiciones  por  causa  de  una  dermatitis,  una  irritación  cau- 
sada por  un  catarro  o  erosionada  por  el  afeitado.  Sobre  todo,  hay 
que  abstenerse  de  cualquier  tratamiento,  incluso  el  peeling, 
hasta  que  la  piel  recupere  la  normalidad. 

ESTRÍAS 

Las  estrías  son  una  ruptura  de  las  fibras  elásticas  producida 
por  la  distensión  de  la  piel.  Las  zonas  del  cuerpo  más  expuestas 
a  sufrirlas  son  los  muslos,  nalgas,  pecho,  vientre  y  antebrazo.  Se 
producen  por  un  estiramiento  de  la  piel  debido  a  un  embarazo, 
crecimiento  rápido,  cambios  bruscos  del  volumen  corporal  o 
por  estreñimiento. 

CONSEJOS  PARA  PREVENIR 
Y  EVITAR  LAS  ESTRÍAS 

•  Mantener  una  buena  forma  física. 

•  Controlar  que  no  haya  ningún  desequilibrio  hormonal 
o  nervioso. 

•  Hidratar  permanentemente  la  piel  (sobre  todo  en  el 
caso  de  las  mujeres  embarazadas). 

•  En  caso  de  embarazo  se  recomienda  masajear  la 
zona  abdominal  y  las  nalgas  con  crema  de  cacao,  de 
cacahuetes,  aceite  de  mangostán  y  jalea  real  fresca. 
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FORÚNCULOS  Y  VERRUGAS 

Se  asa  la  cebolla  envuelta  en  una  hoja  de  la  planta,  se  ma- 
chaca y  aún  tibia,  se  pone  en  forma  de  cataplasma  sobre  los  fo- 
rúnculos o  abscesos  fríos;  la  preparación  de  cebolla  cruda,  ma- 
chacada y  mezclada  con  leche  se  usa  también  contra  parálisis  y 
reumatismo. 


HONGOS 

Preparado  contra  los  hongos 

Ingredientes:  1  puñado  de  artemisa,  1  Utro  de  agua. 

Preparación  y  aplicación:  Se  vierte  un  puñado  de  artemisa  en 
un  litro  de  agua,  se  deja  hervir  durante  3  minutos,  luego  se  lava 
por  la  mañana  y  por  la  noche  la  zona  con  hongos.  También  se  me- 
joran, aplicando  en  la  zona  afectada  uno  o  dos  ajos  triturados. 

Preparado  contra  hongos  de  uñas 
y  de  la  piel  en  general  con  plátano 

Aplicación:  Se  utiUza  la  cáscara  o  la  piel  del  plátano,  que  se 
coloca  sobre  el  hongo,  por  la  parte  de  dentro,  cambiando  cada 
12  horas  hasta  que  desaparezcan.  Aplicar  por  la  noche  el  tiem- 
po que  sea  necesario. 

ICTERICIA 

Con  este  nombre  se  designa  la  presencia  de  bilirrubina  en  la 
sangre,  coloreando  de  amarillo  la  piel  y  el  blanco  de  los  ojos.  La 
causa  principal  de  esta  dolencia,  salvo  en  el  caso  de  los  bebés  o 
niños  recién  nacidos,  es  el  anormal  funcionamiento  del  hígado, 
por  malas  digestiones  y  régimen  medicamentoso. 

Para  combatir  esta  afección  es  conveniente  comenzar  con 
un  tratamiento  basado  en  una  dieta  a  base  de  frutas  crudas  y  en- 
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saladas  sin  sal;  para  normalizar  el  proceso  digestivo,  limpiar  el 
hígado  y  hacer  una  alimentación  equilibrada. 

INFECCIONES 

Cuando  la  defensa  inmunitaria  del  organismo  baja,  los  gér- 
menes penetran  por  una  zona  vulnerable  de  la  piel,  como  una 
herida  o  los  propios  poros. 

Para  las  infecciones,  además  de  un  lavado  con  agua  y  jabón 
neutro  o  los  emplastos  de  ajo  machacados  con  gotas  de  zumo 
de  limón,  es  muy  recomendable  tomar  infusiones.  A  modo  de 
ejemplo  aconsejamos  la  de  azafrán  y  zarzaparrilla. 

Preparado  para  combatir  las  infecciones 

Ingredientes:  10  g  de  corteza  de  azafrán,  2  granos  de  zarza- 
parrilla y  1  litro  de  agua. 

Preparación  y  aplicación:  Para  ayudar  a  la  eliminación  de 
infecciones,  es  recomendable  elaborar  una  infusión  a  base  de 
corteza  de  azafrán,  zarzaparrila  y  agua.  Se  hace  el  cocimiento 
durante  unos  minutos  y,  una  vez  frío,  se  filtra  y  se  toma  por 
vasos  dicha  cantidad  en  el  transcurso  del  día.  Tomar  durante 
cinco  días. 

MANCHAS 

Remedios  para  prevenir  las  manchas 

1.  Usar  crema  solar  con  factor  de  prevención  en  manos, 
cara  y  cuello  cada  día  desde  bien  joven. 

2.  Aplicar  diariamente  la  siguiente  mezcla:  Se  exprime  una 
hoja  de  calabaza  y  el  zumo  que  salga  se  coloca  sobre  las  man- 
chas hasta  borrarlas. 

3.  ApHcar  diariamente  el  siguiente  preparado:  Se  exprime 
una  hoja  fresca  de  confrey  y  el  zumo  que  salga  se  aplica  sobre 
la  mancha  por  las  noches. 
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4.  Colocar  sobre  las  manchas  un  preparado  de  rosa  mos- 
queta,  áloe  vera  y  vitamina  E. 

5.  Utilizar  la  cebolla:  El  zumo  de  cebolla  cruda  aplicado 
sobre  la  piel  quita  las  manchas  rojas  de  la  cara. 

6.  Cuando  las  manchas  son  marrones,  se  frota  la  piel  con 
aceite  de  ricino  o  de  ecucalipto  por  la  mañana  y  noche. 

7.  Por  las  noches,  friccionar  la  cara  o  el  lugar  manchado  con 
el  zumo  de  fresas;  cuando  las  manchas  o  paños  de  color  pro- 
vienen de  alguna  enfermedad  o  deficiencia  del  hígado,  debe 
atenderse  primero  que  todo  la  curación  de  esa  afección,  pues  cu- 
rado el  hígado  desaparecen  las  manchas. 

8.  Frotar  cebolla  con  pepino  sobre  la  parte  afectada  una  o 
dos  veces  al  día. 

9.  Se  exprimen  1  a  2  limones,  se  cuela  y  se  le  agrega  una 
cucharada  sopera  de  azúcar  o  miel  de  abejas,  se  mezcla  bien  y 
se  coloca  sobre  las  manchas  de  10  a  20  minutos.  Se  retira  con 
agua  tibia  y  se  coloca  un  protector  solar. 

Remedio  para  verrugas  y  manchas 

1 .  Eliminar  verrugas  sin  dolor:  Colocar  un  trozo  de  cáscara 
de  plátano  por  la  parte  de  dentro,  con  un  esparadrapo,  sobre  las 
verrugas.  Cada  12  horas  se  debe  cambiar.  La  verruga  se  caerá 
en  el  plazo  de  8  días  sin  producir  dolor. 

2.  El  aceite  procedente  del  fruto  interior  del  hueso  de  las  ce- 
rezas se  usa  para  quitar  las  verrugas  y  quitar  manchas  cutáneas. 

QUEMADURAS 

Toda  quemadura  representa  inflamación  de  los  tejidos,  así 
se  defienden.  El  tratamiento  debe  ser  antiinflamatorio;  después 
de  lavar  con  agua,  conviene  aplicar  directamente  sobre  ella  pa- 
tata cruda  rallada  o  cataplasma  de  barro.  También  la  cuajada  de 
la  leche.  Para  quemaduras  solares,  aplicar  localmente  aceites  o 
cremas  a  base  de  plantas  que  tengan  efectos  emolientes,  anti- 
sépticos, anestésicos,  antiinflamatorios  y  que  proporcionen  una 
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mayor  capacidad  de  resistencia  frente  a  las  agresiones  extemas, 
como:  el  hipérico,  llantén,  milenrama,  pensamiento,  calaguala, 
caléndula,  centella,  benjuí,  bardana. 

Remedios  para  aplicar  en  las  zonas  afectadas 

a)  Una  mezcla  de  vinagre  o  aceite  y  harina  de  trigo  espol- 
voreada. 

b)  Pulpa  de  pepino  triturada  o  el  zumo  de  patata  o  una  in- 
fusión de  ortiga. 

c)  Arcilla  fría  en  cataplasmas  gruesas,  interponiendo  una 
gasa  entre  esta  y  la  piel,  se  deja  por  una  hora,  se  proseguirán  las 
aplicaciones,  renovándolas  a  cada  hora,  hasta  que  aparezcan  te- 
jidos nuevos;  a  partir  de  ese  momento  las  cataplasmas  se  deja- 
rán durante  dos  horas,  reduciendo  la  frecuencia  de  aplicación  de 
3  ó  4  cataplasmas  al  día,  hasta  que  los  tejidos  estén  completa- 
mente reconstruidos.  En  las  quemaduras  de  manos  y  pies  se  su- 
mergirá directamente  en  un  recipiente  que  contenga  arcilla  en 
pasta,  allí  se  mantienen  durante  una  hora.  Las  quemaduras  por 
ácidos  se  tratan  con  arcilla,  las  producidas  por  álcalis  se  curan 
con  agua  mezclada  conjugo  de  limón.  En  todos  los  casos  es  ne- 
cesario beber  en  abundancia  agua  para  evitar  deshidratación. 

d)  La.  miel  de  abejas  y  la  jalea  real  fresca  constituyen  un 
buen  tratamiento  de  las  quemaduras  y  heridas,  ya  se  ha  utiliza- 
do en  hospitales  con  ese  fin. 

Remedios  para  quemaduras  leves 

1.  Aloe  vera  (sábila)  estimula  la  regeneración  celular,  re- 
fresca la  quemadura.  Aplicar  la  pulpa  (sin  la  piel)  directamente 
con  precaución. 

2.  La  caléndula  produce  un  alivio  rápido;  se  prepara  en  infusión, 
se  empapa  en  un  paño  de  algodón  y  se  aplica  en  las  quemaduras. 

3.  O  se  ralla  una  patata  cruda  y  se  aplica  en  forma  de  em- 
plasto sobre  la  quemadura,  se  renueva  dos  o  tres  veces  al  día. 

4.  Una  capa  del  bulbo  de  cebolla  apUcada  sobre  una  que- 
madura producida  por  la  plancha  o  cualquier  otro  objeto  evita  la 
formación  de  ampolla  y  calma  el  dolor  enseguida. 
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5.  Rallar  un  puñado  de  almendras  y  colocarlas  en  forma  de 
emplasto  sobre  la  zona  afectada. 

Remedios  para  quemaduras  de  primer  grado 

Mezclar  patatas  ralladas  con  aceite  hasta  lograr  consisten- 
cia de  pasta  que  se  aplica  sobre  la  piel  quemada.  Las  rodajas  de 
patata  aplicadas  sobre  la  quemadura  calman  el  dolor  y  evitan  la 
formación  de  ampollas.  O  se  ralla  una  zanahoria  cruda  y  se  apli- 
ca sobre  la  parte  afectada  sujetando  con  una  gasa. 

Remedios  para  insolaciones 

Hay  varios  tipos,  y  cada  una  de  ellas  produce  reacciones  di- 
ferentes. Cuando  es  leve  (dolor  de  cabeza,  fiebre,  congestión), 
se  aplica  sobre  la  cabeza  un  pañuelo  mojado  en  agua  fría  y  se 
dan  fuertes  masajes  en  los  pies  (con  agua  fría),  así  como  beber 
zumos  fríos  de  Umón  o  naranja.  Cuando  se  han  producido  am- 
pollas e  inflamaciones  en  la  piel:  lo  más  recomendable  es  apli- 
car compresas  de  agua  fresca  durante  el  día. 

Remedios  para  quemaduras  en  el  rostro 

Aplicar  el  aceite  de  germen  de  trigo  en  forma  de  masaje  por 
la  mañana  y  por  la  tarde  y  comer  una  cucharada  de  germen  de 
trigo  al  día  (en  aceite  o  en  copos). 

El  tratamiento  de  la  quemadura  solar  consiste  en  compresas 
frías  de  soluciones  salinas,  isotónicas  o  de  agua  sola  y  baños  ti- 
bios. Es  recomendable  la  exposición  al  sol  de  forma  gradual 
para  potenciar  la  pigmentación  morena  de  la  piel,  que  a  su  vez 
actuará  como  filtro. 

PSORIASIS 

La  psoriasis  es  una  enfermedad  de  la  piel  que  se  caracteri- 
za por  la  existencia  de  inflamación  en  algunas  regiones  de  la 
piel.  Es  posible  que  afecte  a  áreas  muy  concretas  o  extenderse 
por  grandes  zonas  del  cuerpo.  La  manifestación,  grado  de  evo- 
lución y  desarrollo  varía  mucho  de  una  persona  a  otra. 
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Puede  aparecer  brusca  o  gradualmente.  Puede  afectar  a  cual- 
quier edad  y  se  caracteriza  por  frecuentes  episodios  de  recurren- 
cia  y  remisión.  La  gravedad  de  la  psoriasis  es  variable,  desde  una 
o  dos  lesiones  hasta  una  dermatitis  diseminada,  que  a  veces  se 
acompaña  de  una  artritis  o  una  exfoliación  incapacitantes. 

Posibles  causas  de  la  psoriasis 

1 .  Está  demostrado  que  una  de  las  causas  es  la  predisposi- 
ción hereditaria,  ya  que  se  ha  investigado  que  aproximadamen- 
te un  30  por  100  de  los  pacientes  con  psoriasis  tienen  algún  fa- 
miliar con  la  misma  afección. 

2.  Factores  psicológicos  (pérdida  de  contacto  físico  o  psi- 
cológico con  personas  queridas). 

3.  Inflamaciones  cutáneas,  procesos  infecciosos  respirato- 
rios, enfermedades  eruptivas  de  la  infancia,  alcohol,  ciertos 
medicamentos,  diabetes,  hipersensibiUdad  a  ciertos  alimentos, 
obesidad  y  la  osteoporosis. 

Tratamiento  de  la  psoriasis 

El  tratamiento  varía  en  función  de  la  causa,  y  como  norma 
dietética  es  importante  una  alimentación  integral,  rica  en  fibras 
y  pobre  en  grasas  de  origen  animal.  Es  muy  beneficioso  consu- 
mir marrubio  y  avena,  porque  actúan  como  moduladores  del 
sistema  nervioso  y  hormonal,  ya  que  en  concreto  la  avena  posee 
un  efecto  directo  sobre  el  cuidado  de  la  piel. 

Otro  tratamiento  posible  es  tomar  infusiones  o  concentrados 
vegetales  de  malva,  salvia  y  ortiga. 

El  hipérico  es  vulnerario  (sana  las  heridas);  debido  a  su  con- 
tenido en  taninos,  modera  la  reacción  inflamatoria  en  los  tejidos 
que  rodean  la  herida,  tiene  efecto  anestésico,  por  lo  que  calma 
el  dolor  de  forma  suave  pero  persistente,  es  tonificante  y  equili- 
brador del  sistema  nervioso. 

El  desmodium  es  vulnerario  y  antiinflamatorio,  es  además 
un  depurativo  hepático. 

La  estrella  de  Belén  es  un  estimulante  contra  los  sentimientos 
negativos  y  depresiones  y  el  helécho  (Polypodium  leucotomus),  es 
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estimulante  y  regulador  de  la  inmunidad  celular  (defensas),  muy  efi- 
caz contra  empciones  de  la  piel  y  las  enfermedades  autoinmunes. 

Conviene  saber  que  el  helicriso  tomado  en  infusiones  o  ja- 
rabe en  las  comidas  desintoxica  el  organismo. 

Remedio  para  aliviar  la  psoriasis 

Ingredientes:  15  g  de  mamibio  blanco,  4  cucharadas  de 
avena,  1/2  taza  de  agua. 

Preparación  y  aplicación:  A  media  taza  de  agua  hirviendo  se 
le  agregan  15  g  de  marrubio  blanco,  se  retira  del  fuego,  se  tapa 
y,  cuando  esté  tibia,  se  cuela;  se  le  agregan  4  cucharadas  soperas 
de  avena  en  copos,  se  deja  reposar,  se  remueve  y  se  aplica  en  las 
zonas  afectadas,  se  deja  durante  20  minutos  y  se  retira  con  agua. 

URTICARIAS 

Son  reacciones  de  hipersensibilidad  o  alergia  a  un  agente  de 
contacto  extemo  (metal,  pelo,  jabón,  tóxico)  o  intemo  (medica- 
mento, alimento),  en  las  que  se  produce  una  vasodilatación  local 
con  edema  y  picor. 

Remedio  para  aliviar  la  urticaria 

Ingredientes:  25  g  de  hojas  y  flores  de  menta,  25  g  de  bar- 
dana, 25  g  de  manzanilla,  25  g  de  saúco,  1  litro  de  agua. 

Preparación  y  aplicación:  Se  hierven  las  plantas  en  un  litro 
de  agua,  se  deja  reposar  y  se  aplica  sobre  las  zonas  afectadas. 

VITÍLIGO 

Es  una  alteración  benigna  de  la  piel,  de  causa  desconocida, 
que  se  caracteriza  por  la  aparición  de  zonas  irregulares  de  dis- 
tintos tamaños  que  carecen  totalmente  de  pigmentación,  algo 
que  se  debe  a  la  mala  distribución  del  pigmento  cutáneo  deno- 
minado melanina,  por  parte  de  las  células  que  lo  fabrican,  los 
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melanocitos,  que  son  estimulados  en  su  fabricación  de  pigmen- 
to por  los  rayos  ultravioleta  de  la  luz  solar. 

La  melanina  tiene  la  función  de  proteger  la  piel,  haciéndola 
más  resistente  a  los  factores  irritativos  extemos.  La  despigmen- 
tación inicial  se  produce  con  frecuencia  en  lugares  de  trauma- 
tismo, en  especial  en  nudillos,  rodillas  y  codos;  además,  se  pre- 
senta comúnmente  en  los  pliegues  axilares  y  los  genitales,  así 
como  en  la  cara,  las  manos  y  los  pies. 

El  vitiligo  no  se  puede  tratar  directamente;  lo  más  importan- 
te es  la  protección  de  la  zona  a  la  exposición  solar  y  el  control  de 
los  factores  predisponentes  que  pueden  precipitar  su  aparición, 
como  son  los  traumatismos  y  el  contacto  con  sustancias  quími- 
cas tóxicas.  Para  los  preparados  naturales  se  aconsejan  las  plan- 
tas que  ejercen  una  acción  protectora  y  nutritiva  sobre  la  piel  y 
que  son  materias  grasas,  como  el  aceite  de  almendras,  olivo, 
maíz,  lino,  borraja,  zanahoria,  aguacate,  germen  de  trigo,  leciti- 
na,  vitamina  E,  que  actúa  como  un  potente  antioxidante.  Si  hay 
un  componente  inflamatorio  o  se  quiere  prevenir  por  la  exposi- 
ción solar,  se  aplican  plantas  con  acción  emoliente  que  forman 
una  barrera  sobre  la  piel,  como  el  llantén,  saúco  y  malvavisco. 
La  terapéutica  es  de  escaso  valor,  pero  la  parte  blanquecina  de  la 
piel  se  puede  exponer  al  sol  con  el  líquido  que  vierte  la  corteza 
de  la  lima.  El  bachi  es  una  planta  que  tiene  la  propiedad  de  in- 
crementar la  reproducción  de  melanocitos,  así  como  de  acelerar 
el  proceso  de  producción  de  la  melanina  dentro  de  este. 

Charles  Perry,  especialista  inglés  en  nutrición  y  belleza, 
dice:  «La  piel  agrietada  puede  ser  debido  a  la  inclusión  de  glice- 
rina  en  un  preparado  cosmético,  pues  esta  irrita  y  seca  la  piel;  su 
acumulación  resulta  tóxica;  la  glicerina  extrae  la  humedad  que 
hay,  en  especial  bajo  la  epidermis;  cuando  cesa  la  aplicación,  la 
piel  produce  una  sensación  de  sequedad  y  aspereza»;  por  ello, 
cualquier  preparado  que  contenga  glicerina  puede  ser  perjudi- 
cial para  la  piel.  La  glicerina  es  un  líquido  inodoro  y  transpa- 
rente que  se  obtiene  fundiendo  aceites  y  grasas  en  un  medio  al- 
calino. Se  usa  como  bactericida  y  suavizante. 

Todos  los  especialistas  coinciden  en  señalar  los  estragos  que  oca- 
sionan en  la  piel  el  tabaco,  el  café  y  las  bebidas  alcohólicas  dulces. 
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Para  curar  radicalmente  todas  las  afecciones  de  la  piel  hay 
que  suprimir  su  causa,  que  siempre  es  impurificación  de  la  san- 
gre, principalmente  debido  a  malas  digestiones. 

PROTECCIÓN  DE  LA  PIEL 

Es  muy  perjudicial  y  peligroso  tomar  el  sol  sin  un  protector 
No  solo  podemos  quemar  la  piel,  sino  además  deshidratarla  y  lle- 
narla de  arrugas,  por  eso  antes  de  comenzar  los  baños  de  sol,  es- 
pecialmente para  limpiar  las  impurezas  y  hacer  más  fresco  el  cutis, 
es  necesario  que  la  piel  se  encuentre  sana,  para  ello  se  recomien- 
da tomar  zumo  de  sandía  por  lo  menos  una  vez  cada  tres  días. 

La  naturaleza  nos  proporciona  productos  para  aplicar  des- 
pués de  tomar  el  sol,  que  además  de  hidratar,  refrescan  y  calman 
el  enrojecimiento  y  el  ardor  que  la  exposición  solar  genera  en  la 
piel.  Las  plantas  que  contienen  mucílago  en  su  composición  po- 
seen un  efecto  descongestionante,  suavizante  e  hidratante,  entre 
las  que  cabe  destacar:  Áloe,  malva,  caléndula,  hamamelis,  man- 
zanilla, tila  y  el  castaño  de  Indias. 

La  luz  ultravioleta  da  origen  a  la  producción  de  radicales  li- 
bres, que  pueden  lesionar  la  piel  y  los  tejidos  adyacentes. 

Los  radicales  libres  son  unos  compuestos  químicos  natura- 
les, contenidos  en  las  células  en  mayor  o  menor  cantidad,  que 
sirven  para  neutralizar  los  productos  residuales  del  metabolismo 
del  oxígeno;  una  vez  que  los  radicales  libres  empiezan  a  combi- 
narse tienen  la  capacidad  de  desarrollar  una  dañina  reacción  en 
cadena,  que  puede  ser  contrarrestada  con  la  vitamina  C,  E,  el  be- 
tacaroteno  y  el  selenio,  que  contienen  antioxidantes.  Hoy  en  día 
se  culpa  a  los  radicales  libres  como  uno  de  los  principales  facto- 
res de  la  alteración  de  los  sistemas  biológicos  y,  por  tanto,  de  la 
aparición  de  los  signos  visibles  de  envejecimiento  cutáneo;  se 
sabe  que  los  radicales  libres  afectan  el  colágeno  y  la  elastina,  fa- 
voreciendo la  formación  de  arrugas;  y  de  los  melanocitos  (células 
de  la  piel  productoras  del  pigmento  melanina),  generando  man- 
chas en  el  cutis  o  incluso  lesiones  cancerígenas. 

Hay  plantas  con  poder  neutralizador,  las  sustancias  se  obtie- 
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nen  mediante  la  estabilización  de  la  planta  fresca,  para  conservar 
sustancias  frágiles,  a  través  de  los  extractos  se  las  incorpora  en 
las  fórmulas  antienvejecimiento,  antiarmgas,  con  propiedades  reafir- 
mantes, reparadoras  y  regeneradoras  celulares,  entre  ellas  tenemos: 
la  centella,  cola  de  caballo,  hipérico,  lirio,  ginseng  y  la  equinácea. 

Los  rayos  ultravioleta,  que  son  de  beneficio  para  el  ser  hu- 
mano y  todas  las  materias  vivas,  pueden  llegar  a  ser  altamente 
perjudiciales,  empezando  por  los  trastornos  oculares  y  siguien- 
do por  las  células  cutáneas.  Soldadores,  médicos  y  enfermeras 
deben  tener  especial  cuidado,  lo  mismo  ocurre  con  los  rayos  in- 
frarrojos empleados  en  hospitales  y  como  fuentes  de  calor,  que 
producen  enfermedades  de  tipo  nervioso. 

Una  de  las  más  recientes  incorporaciones  al  mundo  de  los  fil- 
tros solares  vegetales  es  una  sustancia  conocida  como  orizanol,  pre- 
sente en  el  germen  y  en  el  salvado  del  arroz.  El  áloe  vera  (sábila) 
posee  efectos  filtrantes.  Tanto  el  áloe,  el  sen,  ruibarbo  y  el  nogal  po- 
seen antraquinonas,  sustancias  que  son  protectores  solares. 

La  cáscara  de  nuez  se  usa  en  cremas  solares,  porque,  además 
de  tener  un  efecto  filtrante,  añade  un  efecto  «seudobronceadoD>  por 
su  contenido  de  juglona  (naftoquinona),  que  reacciona  con  la  que- 
ratina  de  nuestra  piel  y  forma  un  complejo  de  color  marrón.  Tam- 
bién se  usa  como  tinte  natural  del  cabello.  La  juglona  se  encuentra 
también  en  la  hoja  del  nogal  (su  cocimiento  oscurece  el  pelo). 

Para  lograr  el  bronceado  natural  es  aconsejable  consumir 
zanahoria,  ya  que  es  una  fuente  natural  de  vitaminas  y  minera- 
les y  posee  acción  anüoxidante,  favoreciendo  la  capacidad  de 
regeneración  de  piel  y  mucosas;  buena  para  la  vista. 

Loción  protectora  contra  los  rayos  solares: 
de  semillas  de  ajonjolí  (sésamo) 

Preparación  y  aplicación:  Se  tritura  un  puñado  de  semillas 
de  ajonjolí  (sésamo)  en  la  mezcladora,  se  añade  suficiente  agua 
para  cubrirlas,  se  agitan  con  rapidez  hasta  conseguir  una  loción 
lechosa;  se  cuela  y  aplica  sobre  la  piel  antes  de  exponerse  al  sol; 
este  líquido  se  eUmina  con  el  agua,  por  lo  que  deberá  aplicarse 
de  nuevo  al  salir  de  la  piscina. 
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CONSEJOS  PARA  CONSERVAR  LA  PIEL 
HERMOSA  Y  FRESCA 

Todas  las  mañanas  después  del  desayuno,  al  ake  libre  o 
delante  de  la  ventana  o  balcón  abiertos,  respirar  a  fondo 
cinco  veces. 

Un  día  de  cada  semana  limitar  la  alimentación  al  si- 
guiente régimen  desintoxicante: 

—  Desayuno:  El  zumo  de  una  naranja  ligeramente  en- 
dulzado con  miel. 

—  Comida  (almuerzo):  Ensalada  de  verduras  crudas  sa- 
zonadas con  limón,  frutas  secas,  nueces,  almendras  o 
avellanas  (100  g),  legumbres  cocidas  o  arroz  hervido 
con  tomate  y  aceite  de  oliva  (nada  de  pan,  ni  de  al- 
cohol). Dos  horas  después  de  la  comida,  un  vaso  de 
agua  con  limón  ligeramente  endulzada  con  miel. 

—  Cena:  Verduras  cocidas  y  ensalada  con  zumo  de 
limón. 

Dormir  lo  suficiente  cada  noche. 
Hacer  ejercicio:  El  que  nos  guste  y  no  suponga  un  es- 
fuerzo excesivo,  esto  favorece  la  circulación  y  la  oxi- 
genación que  precisan  nuestros  tejidos. 
Consumir  abundantes  frutas  y  verduras,  pero  sin  mez- 
clarlas en  la  misma  comida. 

Usar  durante  el  día  crema  solar  con  factor  de  protección 
tanto  en  la  cara  como  en  las  manos  (evita  la  aparición  de 
manchas  y  envejecimiento  prematuro). 
Aplicar  una  mascarilla  rehidratante  y  una  regeneradora 
después  de  permanecer  largo  tiempo  al  aire  libre. 
Una  piel  con  restos  de  maquillaje  o  de  suciedad  no  res- 
pira bien  y  se  marchita  más  rápidamente. 
Para  lograr  una  piel  sana,  la  regla  de  oro  es  la  limpieza. 
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ALIMENTOS  QUE  CUIDAN  LA  PIEL 

Almidón  de  arroz 

Se  presenta  en  forma  de  un  polvo  muy  fino  de  color  blanco 
que  revitaliza,  suaviza  y  calma  la  piel. 

Arcilla 

Los  químicos  la  definen  como  «silicato  doble  de  aluminio» 
y  dicen  que  es  un  mineral  complejo.  Contiene  silicio,  titanio, 
hierro,  aluminio,  magnesio,  calcio,  sodio  y  potasio,  similar  al 
agua.  Además,  se  usa  en  baños  depurativos  y  mascarillas  fa- 
ciales. 

La  arcilla  blanca  depura  y  protege  la  piel. 

Arroz  (Oryza  sativa) 

Los  granos  secos  y  reducidos  a  polvo  se  utilizan  como  pol- 
vos faciales  y  forman  parte  de  determinadas  mascarillas. 

Avena  (Avena  sativa) 

Es  muy  nutritiva  para  la  piel,  se  utiliza  como  limpiador  fa- 
cial, mascarilla  o  gel  que  deja  la  piel  limpia  y  suave. 

Harina  de  avena 

Limpiador,  suavizante,  nutritivo,  rico  en  vitamina  B,  pro- 
mueve el  crecimiento  de  cabellos  y  uñas.  Asimismo,  posee  cal- 
cio, muy  beneficioso  para  calmar  nervios,  aclarar  la  piel  man- 
chada, reforzar  dientes  y  huesos. 

Henna  o  alheña  (Lawsonia  inermes) 

Es  un  tinte  vegetal;  una  vez  preparada  la  pasta  de  henna, 
debe  reposar  al  menos  una  hora  antes  de  su  aplicación.  Para  que 
tiña  la  piel  se  tiene  que  dejar  reposar  durante  una  noche. 
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Lechuga  (Lactuca  sativa) 

Es  muy  apreciada  por  su  efecto  calmante  y  curativo  para  las 
pieles  quemadas  por  el  sol,  el  viento  y  el  frío.  Tomada  en  infu- 
siones o  en  cocimiento  es  sedante. 

Levadura  de  cerveza 

Es  un  producto  secundario  obtenido  de  la  elaboración  de  la 
cerveza.  Contiene  muchas  vitaminas  del  complejo  B,  minerales 
y  proteínas,  y  tomada  como  alimento  estimula  la  circulación  y 
mejora  el  estado  de  la  piel,  el  cabello,  la  dentadura  y  las  uñas. 
En  su  uso  extemo  es  muy  eficaz  en  caso  de  impurezas  de  la  piel 
o  el  acné. 

Lúpulo  (Húmalas  lupulus) 

Por  sus  propiedades  astringentes,  se  utiliza  para  la  elabora- 
ción de  cremas  para  pieles  grasas  y  también  en  preparados  para 
embellecer  y  fortalecer  los  senos. 

Nata 

Suaviza  la  piel  gracias  a  la  grasa  y  la  humedad. 

Pepino  (en  zumo) 

Se  prepara  en  una  llenadora  y  se  usa  para  pieles  grasicntas. 
El  pepino  es  utilizado  en  todas  las  partes  del  mundo  por  sus  pro- 
piedades limpiadoras  y  refrescantes,  pues  contiene  sulfuro  y  si- 
licona. 

Salvado 

Es  la  fibra  exterior  que  recubre  los  granos  de  trigo,  rica  en 
proteínas  y  vitaminas  B.  Es  nutriente,  suavizador,  limpiador  de 
cara  y  manos,  proteína  para  reconstruir  la  piel,  cabellos  y  uñas. 
Se  agrega  a  jabones,  champús  y  al  agua  de  baño,  proporcionan- 
do efectos  suavizantes.  Además,  es  eficaz  contra  los  enrojeci- 
mientos. 
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Vinagre 

La  palabra  vinagre  procede  de  la  unión  de  «vino»  y  «agrio» 
y  se  aplica  al  producto  de  la  fermentación  de  los  zumos  de  mu- 
chos tipos  de  frutos  y  bayas  (vinagre  de  manzana,  de  vino,  etc.). 
El  vinagre  de  sidra  se  obtiene  a  partir  de  las  manzanas,  y  es  un 
restaurador  de  la  capa  ácida  de  la  piel,  proporciona  suavidad  y 
brillo  al  cabello  y  es  un  eficaz  desodorante.  Antes  de  aplicarse 
sobre  la  piel  o  el  cabello  debe  diluirse  (una  cucharadita  de  vi- 
nagre por  dos  de  agua). 

Yogur 

Es  un  aclarador,  por  lo  que  constituye  un  tratamiento  facial 
para  la  piel  grasa. 


< 


Capítulo  VI 

Cuidados  y  tratamientos 
para  el  cabello 


ASPECTOS  GENERALES 

EL  cabello  es  un  filamento  córneo,  una  estructura  celular  for- 
mada por  una  proteína  llamada  queratina,  que  se  desarro- 
lla en  una  bolsa  de  piel  llamada  folículo  piloso,  en  cuya  base 
hay  un  grupo  de  células  que  se  multiplican  constantemente,  co- 
nocido como  papila,  que  recibe  su  nutrición  de  los  vasos  capi- 
lares e  inicia  el  crecimiento  del  cabello. 

El  cabello  es  el  reflejo  del  estado  de  salud  de  la  persona.  Su 
crecimiento  es  aproximadamente  12  milímetros  por  mes,  y  un 
poco  más  durante  las  estaciones  cálidas. 

Un  cabello  sano  necesita  ácido  fosfórico,  calcio,  vitaminas 
del  grupo  B,  riboflavina,  vitamina  A  que  estimula  el  crecimien- 
to, así  como  los  ácidos  grasos  insaturados  que  ayudan  a  evitar 
la  caída. 

Para  darle  brillo  es  necesario  seguir  una  dieta  sana  y  equi- 
librada rica  en  vitamina  A,  vitamina  B,  calcio,  sílice,  hierro, 
proteínas  y  ácidos  grasos  (frutas,  ensaladas,  verduras,  yogures, 
quesos  frescos  y  legumbres).  Los  minerales  como  el  calcio, 
hierro,  yodo,  potasio,  magnesio  y  cobre  son  vitales  para  con- 
servar y  restaurar  el  cabello;  y  para  su  crecimiento  las  vitami- 
nas A,  B,  C  y  E. 

Es  importante  cepillar  regularmente  con  un  cepillo  de  cer- 
das naturales  para  eliminar  el  polvo  y  la  suciedad  y  estimular  la 
circulación  sanguínea. 
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La  frecuencia  con  que  debe  lavarse  la  cabeza  es  una  cues- 
tión de  carácter  estrictamente  personal.  Cuanto  mejor  sea  la 
salud,  menos  necesidad  tendrá  de  lavarse  la  cabeza. 

A  nivel  local  es  recomendable  masajear  el  cuero  cabelludo; 
el  lavado  del  cabello  debe  ser  rápido  y  usar  plantas  como  la  or- 
tiga y  la  salvia. 

Un  cabello  dañado  es  producto  de  varios  factores,  como 
aclarar,  teñir  y  usar  con  demasiada  frecuencia  secadores  y  riza- 
dores,  así  como  lociones  de  base  alcohólica.  Uno  de  los  mejo- 
res reforzadores  del  cabello  debilitado  es  el  aceite  de  ricino.  Se 
frota  con  este  espeso  aceite  el  cuero  cabelludo  y  el  cabello,  se 
coloca  una  bolsa  de  plástico,  se  deja  actuar  durante  una  hora  y 
se  lava  (2  veces),  se  aclara  con  zumo  de  limón. 

El  agua  clorada  de  las  piscinas  daña  el  cabello,  por  lo  que  se 
aconseja  usar  gono  de  baño  y  colocar  una  tira  (de  piel  de  ga- 
muza) alrededor  del  cuero  cabelludo,  sobre  la  Knea  de  naci- 
miento del  cabello. 

La  doctora  Wilma  Bergfeld,  una  dermatóloga  de  Cleveland, 
Ohio,  probó  que  el  lavado  de  cabeza  excesivo  con  champús  con 
detergentes  es  perjudicial  para  el  cabello.  El  doctor  Algie 
Brown,  dermatólogo  de  la  Emor  University,  en  Georgia,  hizo 
hincapié  en  que  la  mala  nutrición  puede  ser  causa  de  la  fragili- 
dad y  escasez  del  cabello,  pero  también  incide  de  forma  impor- 
tante la  tensión  nerviosa. 

Los  mejores  suplementos  dietéticos  para  fortalecer  el  cabe- 
llo son:  el  germen  de  trigo,  la  levadura  de  cerveza  y  las  algas. 

Un  estilo  de  peinado  erróneo  a  veces  puede  causar  infeccio- 
nes de  la  piel;  se  recomienda  no  dormir  con  rulos  o  gomina. 

Hay  que  decir  finalmente  que  la  higiene  del  cuero  cabelludo 
es  uno  de  los  aspectos  más  importantes  del  aseo  personal.  Por  ello, 
una  de  nuestras  recomendaciones  es  no  utilizar  laca,  puesto  que 
deja  una  capa  rígida  en  el  cabello,  e  inhalar  sus  emanaciones 
puede  ser  perjudicial  para  los  pulmones. 
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CONSEJOS  PARA  CUIDAR  SU  CABELLO 

Evitar  permanentes  y  tintes  combinados.  Dejar  transcu- 
rrir entre  ambos  al  menos  dos  semanas. 
No  hacer  permanentes  en  casa,  ya  que  es  un  trata- 
miento complejo  que  debe  llevarse  a  cabo  por  un  pro- 
fesional. 

No  lavar  el  cabello  con  demasiado  champú,  porque  este 
elimina  los  aceites  protectores  naturales. 
No  usar  demasiada  agua  caliente. 
No  lavar  con  jabón  corriente  el  cabello,  pues  resulta 
muy  perjudicial.  La  cualidad  alcalina  del  jabón  elimina 
la  capa  ácida  natural  del  cuero  cabelludo  sano  y  facili- 
ta la  invasión  bacteriana  de  la  zona. 
Utilizar  la  levadura  de  cerveza,  el  germen  de  trigo,  las 
algas  marinas,  yogur  y  los  aceites  prensados  en  frío 
para  revigorizar  el  color  del  cabello. 
No  aplicar  demasiado  aceite  para  el  cabello  normal, 
pues  quizá  elimine  parte  de  su  lustre  natural.  Se  reco- 
mienda el  aceite  de  linaza  caliente  apücado  al  cabello 
antes  de  un  lavado  de  cabeza  completo,  pues  ejerce  una 
acción  reconstituyente  del  cabello  rígido  y  difícil  de  do- 
minar (no  usar  el  aceite  industrial). 
Usar  champús  suaves  y  lavar  el  cabello  cuantas  veces 
sea  necesario.  Colocar  por  las  noches  zumo  de  limón, 
dejar  secar  el  cabello  y  dormir  con  él,  lavarlo  al  otro  día. 
Lavar  el  cabello  cada  tres  días  si  vive  en  un  entorno 
contaminado. 

Usar  siempre  acondicionador. 
Consumir  periódicamente  zumo  de  zanahoria  para  eli- 
minar los  radicales  libres  que  contienen  los  tintes  y  los 
cosméticos  industrializados. 

Seguir  una  dieta  sana  y  equiUbrada  rica  en  vitamina  A, 
B,  calcio,  sílice,  hierro,  proteínas  y  ácidos  grasos. 
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EL  CRECIMIENTO  DEL  CABELLO 

Algunos  consejos  para  el  crecimiento  del  cabello  y  evitar  la 
caída: 

1 .  Lavar  el  cabello  con  el  extracto  de  ortigas  frescas. 

Primera  opción 

Ingredientes:  10  puñados  de  ortiga  fresca,  5  litros  de  agua. 

Preparación  y  aplicación:  En  una  olla  con  5  litros  de 
agua  se  calientan  a  fuego  lento  diez  puñados  de  ortiga  fres- 
ca, se  deja  reposar,  se  cuela  y  se  lava  el  cabello  con  este  pro- 
ducto. 

Segunda  opción 

Ingredientes:  200  g  de  raíz  de  ortiga,  150  g  de  agua,  70  g  de 
vinagre. 

Preparación  y  aplicación:  Se  hierve  la  raíz  de  ortiga  duran- 
te media  hora,  una  vez  frío  el  cocimiento,  se  filtra  y  se  le  agre- 
ga el  vinagre.  Con  esta  loción  se  lava  la  cabeza,  empapando 
bien  el  cuero  cabelludo. 

2.  La  combinación  de  zumo  de  ortiga,  aceite  de  jojoba, 
zumo  de  espinacas  y  lechuga,  tomada  durante  seis  meses,  res- 
taura el  cabello;  al  igual  que  consumir  polen,  que  actúa  sobre 
el  crecimiento  del  cabello  y  la  detención  de  su  caída  por  su  ri- 
queza en  cistina  (aminoácido).  Los  cabellos  tienen  un  17  por 
100  de  cistina,  por  lo  que,  cuando  existe  una  insuficiencia  de 
este  aminoácido  en  la  dieta,  el  crecimiento  del  cabello  se  ve 
afectado. 

3.  Hace  crecer  el  cabello  el  cocimiento  de  un  puñado  de 
malva,  trébol  y  perejil  en  medio  litro  de  agua.  Se  frotan  varias 
veces  las  raíces  del  cabello  con  este  cocimiento;  se  deja  actuar 
durante  10  minutos  y  se  retira  (una  vez  por  semana). 

4.  Frotar  un  pedazo  de  cebolla  cabezona  sobre  el  cuero  ca- 
belludo. 
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5.  Loción  de  perejil:  Una  taza  de  hojas  de  perejil  y  agua,  se 
prepara  una  infusión  concentrada,  se  aplica  antes  del  lavado  y 
se  deja  actuar  por  una  hora,  luego  se  lava  el  cabello. 

6.  Cocimiento  de  cola  de  caballo  (10  g),  romero  (5  g),  es- 
topa de  coco  (5  g),  ortiga  menor  (10  g),  agua  (media  botella).  Se 
hace  el  cocimiento,  se  deja  hervir  durante  cinco  minutos  y  se  fil- 
tra. Se  impregna  el  cuero  cabelludo  y  se  peina  todas  las  maña- 
nas con  este  líquido,  que  también  hace  desaparecer  la  caspa. 

7.  El  aceite  de  aguacate  (embellece  el  cabello,  frena  la 
caída  y  lo  hace  crecer).  Se  prepara  dejando  dañar  los  aguacates, 
se  separa  la  piel  de  la  pulpa,  esta  se  coloca  sobre  un  plato  y  se 
inclina;  se  deja  unos  días  expuesto  al  sol;  el  aceite  va  descen- 
diendo poco  a  poco,  se  recoge  todos  los  días  en  la  medida  que 
se  va  depositando;  después  se  separa  el  agua  que  contiene  por 
medio  del  fuego  lento  al  baño  María  y  se  aplica. 

8.  Mezclar  15  g  de  raíz  de  ortiga  pulverizada  y  50  g  de  acei- 
te de  aguacate;  se  colocan  al  baño  María,  se  aplica  sobre  el 
cuero  cabelludo  todos  los  días. 

9.  Macerar  varias  hojas  de  guayabo  agrio  y  aplicar  ese 
zumo  en  el  cuero  cabelludo  durante  10  minutos  y  luego  bañar- 
se; repetir  cuando  sea  necesario. 

10.  En  agua  hirviendo  (una  taza)  se  agregan  dos  cucharadi- 
tas  colmadas  de  hojas  de  nogal  finamente  cortadas,  se  deja  re- 
posar medio  minuto,  se  cuela  y  se  aplica  en  forma  de  masajes 
en  el  cuero  cabelludo. 

1 1 .  Aphcar  los  cristales  de  áloe  vera  (sábila)  con  miel,  en 
forma  de  mascarilla,  sobre  el  cabello,  dejarla  durante  20  minu- 
tos y  luego  retirarla  con  agua  tibia. 

12.  Aphcar  una  mascarilla  de  guayaba  mezclada  con  pepi- 
no, zanahoria,  áloe  y  miel  de  abejas. 

CALVICIE 

Con  este  nombre  se  designa  la  falta  de  pelo  en  la  cabeza.  Esta 
afección  es  síntoma  de  alteración  de  la  salud  en  general  y  de- 
nuncia estreñimiento.  Se  caracteriza  por  la  caída  del  cabello;  sus 


142 


FRUTOTERAPIA  Y  BELLEZA 


causas  son  muy  diversas,  desde  las  hereditarias  hasta  las  que  se 
deben  a  trastornos  hormonales  o  a  seborrea;  también  se  atribuye 
a  una  alimentación  deficiente,  al  consumo  de  productos  desmi- 
neralizados y  desvitalizados  por  los  procesos  de  refinamiento. 

Hay  que  pensar  en  muchas  causas,  enfermedades  febriles 
graves,  afecciones  nerviosas,  alteraciones  hormonales;  otras  cau- 
sas pueden  ser  enfermedades  cutáneas,  caspa,  tiña,  tuberculosis 
epidérmica.  En  ocasiones  influye  también  el  trabajo  intelectual 
excesivo,  sobre  todo  en  personas  con  problemas  endocrinos. 

Tratamiento 

Todo  tratamiento  eficaz  ha  de  empezarse  modificando  fa- 
vorablemente el  metabolismo  de  la  persona  mediante  un  régi- 
men alimenticio  sano  y  adecuado  que  purifique  el  organismo: 

—  Alimentación  a  base  de  frutas  y  vegetales  crudos,  debe 
ser  especialmente  rica  en  vitamina  A  (aceite  de  oliva,  za- 
nahoria, queso  fresco,  etc.). 

—  Lavar  tres  veces  a  la  semana  la  cabeza  con  infusión  de 
ortiga  (un  puñado  de  ortiga  en  medio  litro  de  agua,  her- 
vida durante  cinco  minutos;  añadirle  el  zumo  de  un 
limón,  usarlo  como  loción  y  secar  después  al  sol). 

—  Cuando  la  causa  es  la  seborrea,  el  limón  puede  ayudar, 
pues  el  poder  astringente  del  limón  destruye  la  masa  se- 
bácea que  se  encuentra  debajo  del  cuero  cabelludo,  cuya 
grasa  es  la  que  pudre  la  raíz  capilai*;  por  la  mañana  se 
aplica  el  zumo  de  uno  o  dos  limones  directamente, 
dando  masaje  en  el  cuero  cabelludo;  también  puede  apli- 
carse con  masaje  un  cocimiento  de  romero  y  ortiga. 

—  Las  semillas  de  perejil  machacadas  son  un  remedio  ex- 
celente para  evitar  la  calvicie,  si  se  frota  el  cuero  cabe- 
lludo con  el  polvo  resultado  de  la  molturación. 

—  La  siguiente  fórmula  es  buena  para  controlar  la  calvicie. 

Ingredientes:  10  g  de  pulpa  de  guayaba  fresca;  10  g  de 
pulpa  de  mango;  1  guayaba  madura;  1  feijoa  pequeña; 
1/2  vaso  de  agua,  polen  de  abejas,  miel  de  abejas. 
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Preparación:  Se  licúan  las  frutas  con  medio  vaso  de  agua. 
Se  cuela  y  se  le  agrega  una  cucharada  de  polen  y  dos  cuchara- 
das de  miel.  Para  el  cabello  normal  se  debe  aplicar  una  vez  por 
semana.  Si  el  cabello  es  graso,  se  debe  agregar  10  gotas  de 
limón  y  se  aplica  tres  veces  por  semana.  Si  el  cabello  es  seco,  se 
agrega  una  cucharadita  de  aceite  de  oliva,  hamamelis  o  almen- 
dras y  se  coloca  dos  veces  por  semana. 

Aplicación:  Se  aplica  sobre  el  cabello  sin  masajearlo  y  cu- 
briéndolo con  un  gorro  de  baño  durante  10  minutos.  Es  impor- 
tante no  usar  champú,  porque  con  esta  masa  el  cabello  queda 
completamente  limpio.  Además,  sirve  para  estimular  el  folículo 
piloso  que  no  esté  muerto.  Esta  fórmula  está  indicada  asimismo 
para  la  alopecia  abreata  producida  por  hongos,  medicamentos 
y  quimioterapia 

CASPA 

Es  una  reacción  descamativa  del  cuero  cabelludo  en  rela- 
ción con  la  secreción  de  grasa,  vinculada  con  factores  hormo- 
nales, el  estrés  o  excesivos  lavados  de  cabello.  Es  causada  en  al- 
gunos casos  por  los  sprays,  geles  fijadores,  champús  líquidos  y 
jabones  que  no  han  sido  bien  aclarados.  En  otros,  la  descama- 
ción del  cuero  cabelludo  proviene  de  psoriasis,  o  desprendi- 
miento de  células  muertas.  Cuando  la  caspa  va  acompañada  de 
picor,  la  tendencia  a  rascar  el  cuero  cabelludo  provoca  irrita- 
ción, la  cual  origina  finalmente  enrojecimiento  e  inflamación 
del  cuero  cabelludo.  La  dermatitis  seborreica,  el  tipo  más  grave 
de  caspa,  surge  en  zonas  donde  las  glándulas  sebáceas  son  ex- 
cesivamente activas.  Los  lavados  de  cabeza  demasiado  fre- 
cuentes pueden  agravar  esta  condición. 

El  doctor  Irwin  I.  Lubowe,  profesor  y  Dermatólogo  del 
Metropolitan  Hospital  Center  de  Nueva  York,  sugiere  que  la 
alimentación  es  la  causa  principal  de  la  seborrea  o  caspa  del 
cuero  cabelludo,  pero  también  repercute  de  forma  negativa  la 
tensión  emocional  y  las  infecciones,  por  lo  que  se  aconseja 
principalmente: 
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1 .  Eliminar  el  consumo  de  azúcar  refinado  y  las  grasas  ani- 
males. 

2.  Evitar  situaciones  de  estrés,  mejorar  la  alimentación,  eli- 
minando el  azúcar,  café,  alcohol,  carnes  rojas,  tabaco  y 
consumir  germen  de  trigo. 

Las  enfermedades  del  cuero  cabelludo  como  el  eccema  se- 
borreico,  según  investigaciones,  están  relacionadas  con  des- 
equilibrios hormonales,  el  estrés  y  los  errores  en  la  dieta.  En 
estos  casos  se  aconseja  una  dieta  de  limpieza  orgánica  a  base  de 
frutas  y  verduras  con  un  predominio  importante  de  alimentos 
crudos,  la  toma  de  una  infusión  hepática  (boldo,  alcachofa)  y 
excluir  alimentos  que  favorecen  la  enfermedad:  leche  y  deriva- 
dos, azúcares,  productos  refinados  y  grasas  de  origen  animal. 

Tratamiento.  Recetas  eficaces  contra  la  caspa 

Receta  7.  Las  cebollas 

Ingredientes:  1  litro  de  alcohol,  3  cebollas  grandes  y  1  cu- 
charada de  corteza  de  encina. 

Elaboración  y  aplicación:  Se  depositan  en  un  litro  de  alco- 
hol tres  cebollas  grandes  cortadas  en  rodajas  y  se  dejan  macerar 
durante  cuatro  días.  Se  hierve  en  medio  litro  de  agua  una  cucha- 
rada de  corteza  de  encina  muy  picada.  Cuando  el  líquido  quede 
reducido  a  la  mitad,  se  mezcla  con  el  alcohol  de  cebollas  y  todas 
las  mañanas  se  fricciona  en  compresas  el  cuero  cabelludo. 

Receta  2:  La  ortiga 

Ingredientes:  100  g  de  hojas  frescas  de  ortiga,  40  g  de  acei- 
te de  ricino. 

Elaboración  y  aplicación:  Elaborar  un  zumo  de  100  g  de 
hojas  frescas  y  tiemas  de  ortiga,  las  cuales  se  machacan  y  se  ex- 
primen en  un  paño  de  lino;  se  añaden  40  g  de  aceite  de  ricino, 
sin  olor.  Se  mezcla  bien.  Se  usa  en  fricciones  sobre  el  cuero  ca- 
belludo tres  veces  al  día. 
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Receta  3:  El  limón 

Elaboración  y  aplicación:  Colocar  por  las  noches  zumo  de 
limón,  dejar  secar  el  cabello  y  dormir  con  él,  lavarlo  al  otro  día. 

COMBATIR  LOS  PARÁSITOS  (ÁCAROS  O  PIOJOS) 

Es  muy  útil  aplicar  vinagre  y  cepillar  con  un  peine  de  dientes 
finos,  lavar  el  cabello;  si  es  necesario,  hacer  un  buen  corte  de  ca- 
bello. (Evitar  comidas  irritantes,  lavar  sábanas  y  ropa  interior.) 

Semillas  del  chirimoyo 

Se  muele  en  un  mortero  las  semillas  de  la  chirimoya  y  se 
aplican  sobre  el  cabello. 

Tiña  y  erupciones  en  la  cabeza 

Contra  la  tiña  y  las  erupciones  de  la  cabeza:  raíces  de  ortiga 
machacadas  (30  g),  aceite  de  oliva  (1  onza).  Se  ponen  las  raíces 
y  el  aceite  en  un  frasco  expuesto  al  sol  o  en  un  lugar  caliente  du- 
rante ocho  días.  Se  usa  en  fricciones  sobre  el  cuero  cabelludo. 
Aplicar  vinagre  en  el  cabello  y  cepillar  con  peine  de  dientes  finos. 

CABELLO  GRASO 

Para  el  cabello  graso  se  recomienda  hacer  enjuagues,  al 
menos  una  vez  a  la  semana,  con  infusión  de  cualquiera  de  las  si- 
guientes plantas:  menta,  hierbabuena,  ortiga,  salvia,  cáscara  de 
naranjo  y  hojas  de  fresa  o  frambuesa. 

CABELLO  SECO 

Para  cabello  seco  se  recomienda  una  mascarilla  semanal; 
son  ideales  las  flores  de  acacia,  saúco,  consuelda,  romero,  flo- 
res de  naranja  y  manzanilla. 
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—  El  aceite  de  oliva  es  excelente;  se  aplica  antes  de  lavarse 
el  cabello  y  se  deja  actuar  durante  diez  minutos. 

—  El  aguacate  convertido  en  puré  y  aplicado  sobre  el  ca- 
bello lo  deja  lustroso  y  manejable;  se  da  un  masaje  con 
el  aguacate  durante  cinco  minutos,  se  cubre  con  una 
bolsa  plástica,  sujetando  las  puntas  para  proporcionar 
calor  al  cuero  cabelludo,  se  deja  durante  una  hora  y  lava 
la  cabeza  con  un  champú  no  alcalino;  para  el  aclarado 
final  se  usa  el  zumo  de  limón  (para  las  rubias)  y  vinagre 
de  sidra  (dos  cucharaditas)  para  las  morenas. 

Cambio  de  estilo  en  el  cabello 

Las  personas  de  cabello  lacio  quieren  tenerlo  rizado,  y  las 
que  poseen  rizos  naturales  quieren  estirarlo;  hay  que  tener 
mucho  cuidado  con  los  productos  para  estirar  el  cabello  porque 
pueden  producir  reacciones  tóxicas. 

CHAMPÚS 

Mediante  el  lavado  del  cabello  se  elimina  la  suciedad,  el  exce- 
so de  grasa  y  la  caspa.  Ante  la  creencia  de  que  un  lavado  frecuen- 
te lo  perjudica,  se  impone  el  hecho  de  que  la  suciedad  es  aun  más 
perjudicial;  por  tanto,  debe  lavarse  las  veces  que  sea  necesario. 

Si  le  queda  un  poco  de  champú  de  marcas  diferentes,  no  los 
mezcle  (tírelos  al  cubo  de  la  basura).  El  resultado  puede  ser  ca- 
tastrófico, sobre  todo  si  los  tensoactivos  son  de  campos  eléctri- 
cos distintos. 

Tipos  de  champús 

Para  el  cabello  normal  se  recomienda  usar  champú  de  hierbas. 

Champús  secos:  Son  ideales  para  dejar  el  cabello  impecable 
cuando  no  se  dispone  de  demasiado  tiempo. 

Champús  caseros:  Se  recomienda  el  champú  seco  de  sal. 

Receta:  Se  coge  una  cucharada  de  sal  de  cocina  y  se  en- 
vuelve en  un  papel  de  estaño  y  se  coloca  en  el  homo  entre  5  y 
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10  minutos.  Se  da  un  masaje  con  esta  sal  presionando  las  yemas 
de  los  dedos  contra  el  cuero  cabelludo.  Luego  se  cepilla  colo- 
cando la  cabeza  hacia  abajo  y  cepillando  hacia  delante,  después 
se  echa  la  cabeza  hacia  atrás  y  se  cepilla. 

Champú  de  romero 

Utilizar  15  gotas  de  aceite  de  romero  y  1/2  taza  de  avena  tri- 
turada, se  mezclan  bien  y,  cuando  la  avena  haya  absorbido  el 
aceite,  se  espolvorea  el  pelo  frotándolo  bien,  así  como  el  cuero 
cabelludo;  se  deja  actuar  durante  10  minutos  y  se  cepilla  enér- 
gicamente con  un  cepillo  de  púas  finas  para  eliminar  todas  las 
partículas  de  polvo. 

Champú  seco  de  harina  de  maíz'.  Se  da  un  masaje  en  el  cabe- 
llo con  abundante  harina  de  maíz,  se  deja  actuar  durante  un  cuar- 
to de  hora  o  más  si  tiene  el  cabello  muy  graso  y  se  cepilla  a  fondo. 

Champú  suave  de  cola  de  caballo 

1  cucharada  de  cola  de  caballo,  1  cucharada  de  raíz  de  sa- 
ponaria triturada  y  un  litro  de  agua  hirviendo.  Se  ponen  la  cola 
de  caballo  y  la  saponaria  en  una  olla  y  se  vierte  en  ella  el  agua 
hirviendo.  Se  deja  reposar  durante  15  minutos  y  se  filtra,  luego 
se  lava  el  cabello  con  esto  ^. 

ENJUAGUES 

Para  ayudar  a  eliminar  los  restos  de  partículas  jabonosas  se 
preparan  infusiones  de  hierbas  según  el  tipo  de  cabello. 

Para  cabello  rubio 

Enjuagar  con  agua  de  manzanilla  o  de  limón. 


^  Hay  que  tener  cuidado  con  el  champú  con  sal:  para  aumentar  la  visco- 
sidad de  los  champús  y  dar  la  impresión  de  que  rinden  y  son  consistentes,  las 
grandes  industrias  colocan  sal  en  la  fórmula,  lo  que  hace  que  a  largo  plazo  se 
reseque  más  el  cabello. 
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Suavizante  de  manzanilla 

Se  echa  un  puñado  de  flores  secas  de  manzanilla  en  dos 
tazas  de  agua,  se  ponen  a  cocinar  a  fuego  lento  durante  media 
hora,  se  dejan  en  remojo  y  se  cuela;  después  de  lavarse  la  cabe- 
za se  enjuaga  con  la  manzanilla. 

Para  cabello  fino 

Si  en  la  dieta  hay  deficiencias  nutricionales,  el  cabello  se 
resiente.  Con  alimentos  proteicos  el  cabello  vuelve  a  crecer 
bello  y  sano.  También  la  carencia  de  vitamina  B,  en  especial 
la  B^,  es  responsable  del  cabello  fino  y  seco.  Esta  vitamina 
se  consigue  consumiendo  lentejas,  judías,  coliflor,  plátano, 
nueces  y  mijo  (cereal  rico  en  proteínas  y  sustancias  que  in- 
tervienen en  la  formación  de  la  queratina);  es  similar  a  la  sé- 
mola y  se  puede  añadir  a  sopas  o  usar  para  hacer  croquetas  o 
dulces. 

Asimismo,  conviene  controlar  el  estrés  y  evitar  el  humo 
del  cigarrillo,  que  reduce  la  circulación  en  el  cuero  cabellu- 
do y  tampoco  hemos  de  exponemos  excesivamente  al  sol,  ya 
que  puede  ser  nocivo,  por  lo  que  se  debe  aplicar  un  aceite 
protector. 

El  zumo  de  las  hojas  de  col  frotado  sobre  la  cabeza  ayuda  al 
crecimiento  del  cabello. 

Enjuague  de  ortiga  y  tila 

Ingredientes:  1  tacita  de  puntas  de  ortiga,  1  tacita  de  tila, 
1  litro  de  agua  y  1  litro  de  vinagre  de  sidra. 

Elaboración:  Se  cocinan  la  tila  y  la  ortiga  durante  10  minu- 
tos, se  deja  macerar  dos  horas,  se  cuela,  se  le  añade  el  vinagre 
de  sidra,  se  envasa  y  se  deja  reposar  durante  24  horas. 

Aplicación:  Cuando  se  lava  el  cabello,  al  final  (como  enjua- 
gue) se  le  añade  al  agua  del  último  aclarado  un  cuarto  de  htro 
de  este  preparado. 
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Para  dar  cuerpo  al  cabello  delgado  y  mantenerlo  rizado 

Infusión  de  romero 

Ingredientes:  3  cucharadas  de  romero  seco,  1  taza  de  agua 
fría. 

Elaboración:  Se  echa  un  puñado  de  romero  seco  en  una  taza 
de  agua  fría.  Se  pone  a  cocinar  a  fuego  lento  durante  5  ó  1 0  mi- 
nutos. Se  deja  en  remojo  hasta  que  esté  tibio  y  se  cuela. 

Aplicación:  Se  utihza  en  el  aclarado  final. 

Para  cabellos  grasos 

Enjuague  de  limón 

Ingredientes:  4  limones,  1  litro  de  agua. 

Elaboración:  Se  pone  la  cáscara  de  limón  en  una  olla  con  el 
agua,  se  tapa  y  se  deja  que  hierva  a  fuego  lento  durante  10  mi- 
nutos. Se  retira  del  fuego  y  dos  horas  más  tarde  se  cuela  el  lí- 
quido, se  añade  el  zumo  de  Umón  y  se  envasa.  Se  deja  transcu- 
rrir 48  horas  antes  de  su  utiUzación. 

Aplicación:  Una  vez  limpio  el  cabello,  se  agrega  1/4  de  litro 
de  este  preparado;  para  las  personas  de  cabello  normal  se  utili- 
za reduciendo  esta  dosis  a  la  mitad. 

Para  embellecer  el  cabello,  darle  brillo  y  lograr  que  se  ad- 
hiera uniformemente  aunque  haga  mucho  viento  (fija  el  cabello), 
se  usan  las  semillas  del  membrillo  en  cocimiento:  se  saca  del 
membrillo  todo  el  mucflago  que  envuelve  la  semilla  y  la  semilla 
misma,  se  pone  a  macerar  con  agua  caliente  que  quede  espeso,  a 
los  dos  días  queda  como  un  jarabe  que  se  usa  como  gomina. 

Se  hierven  en  un  Htro  de  agua,  durante  20  minutos,  dos  pu- 
ñados de  hojas  y  tallo  de  hiedra  (yedra),  se  cuela  y  se  lava  con 
este  líquido  la  cabeza. 

Cuando  se  trata  de  cabello  oscuro,  para  darle  un  lustre  puro  se 
puede  aplicar  miel  y  aceite  de  oliva  (una  taza  de  miel  pura,  media 
taza  de  aceite  de  oliva  y  dos  cucharadas  de  zumo  de  limón),  esta 
mezcla  se  deja  reposar  durante  uno  o  dos  días,  se  mantiene  a  tem- 
peratura ambiental  y  se  da  un  masaje  en  el  cabello  antes  de  lavarlo. 
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Spray  de  limón  para  el  cabello.  Un  fijador  natural  es  el  jugo 
de  limón;  se  puede  cocinar  el  limón,  se  cuela  y  este  líquido  se 
aplica  con  un  rociador. 

Para  cabellos  secos 

Loción  de  miel 

Mezclar  100  g  de  miel  y  la  mitad  de  aceite  de  oliva.  Agitar 
bien,  colocar  una  pequeña  cantidad  para  masajear  el  cuero  ca- 
belludo, envolver  la  cabeza  en  una  toalla  caliente  durante  15 
minutos.  Luego  se  lava  en  la  forma  habitual  en  cabellos  secos 
una  vez  al  mes,  y  en  cabellos  grasosos  cambiar  el  aceite  de  oliva 
por  el  de  jojoba;  conservar  en  un  lugar  fresco  y  oscuro. 

Para  disimular  canas 

Loción  de  salvia  y  té 

Se  ponen  a  cocinar  las  hierbas  durante  2  horas,  se  deja  en- 
friar, se  cuela  y  se  aplica  realizando  masajes  en  el  cuero  cabe- 
lludo (cinco  veces  por  semana). 

Para  evitar  las  canas 

Mezclar  por  partes  iguales:  tomillo,  salvia,  hojas  de  ciprés  y 
té  negro;  dejar  hervir  un  buen  rato  en  un  litro  de  agua;  se  cuela 
y  se  fricciona  con  esta  mezcla  el  cabello  por  la  mañana  y  por  la 
noche. 

ACONDICIONADORES 

El  acondicionador  es  el  producto  que  da  brillo  y  vida  al  ca- 
bello. Resulta  especialmente  beneficioso  cuando  el  cabello  pier- 
de vida  y  brillo,  sobre  todo  cuando  el  sol,  el  aire,  el  cloro  de  las 
piscinas  y  la  sal  tienden  a  secar  y  estropear  el  cabello. 
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Acondicionador  de  tomillo 

Ingredientes:  1  cucharadita  de  tomillo,  1  cucharadita  de  hojas 
de  hiedra,  1/2  litro  de  agua.  Se  prepara  una  infusión,  se  deja  en- 
friar y  se  aplica. 

MASCARILLAS  PARA  CABELLOS  SECOS 

Si  el  pelo  se  pone  grasoso  demasiado  pronto  después  del  la- 
vado, o  si  es  seco  o  se  forma  caspa,  se  requiere  tratarlo  con  mas- 
carilla una  o  dos  veces  por  semana;  se  aplica  con  el  cabello  lim- 
pio aún  mojado,  se  deja  durante  10  minutos  y  se  aclara  con  agua 
tibia. 

Mascarilla  de  aguacate  y  miel 

Ingredientes:  Aceite  de  aguacate,  aceite  de  germen  de  maíz, 
aceite  de  soja  y  miel  (2  cucharaditas  de  cada  uno). 

Elaboración:  Se  mezcla  todo  y  se  aplica  durante  10  minutos, 
luego  se  lava  muy  bien,  se  conserva  en  un  recipiente  limpio  y  seco. 

Aceite  de  aguacate 

Ingredientes:  Pulpa  de  aguacate  bien  madura  en  un  reci- 
piente para  que  escurra  el  aceite. 

Elaboración:  Poner  el  aguacate  en  un  recipiente  calado  para 
que  escurra  el  aceite. 

Aplicación:  Se  masajea  el  cabello,  no  el  cuero  cabelludo.  Se 
cubre  con  un  gorro  de  baño  durante  10  minutos  y  se  enjuaga  con 
champú  biológico  o  jabón  de  tierra. 

Otra  forma  de  preparar  este  aceite  es  dejando  pudrir  varios 
aguacates,  y  en  ese  estado  se  extrae  el  parénquima,  que  se  ha 
vuelto  muy  blando;  se  coloca  la  masa  en  la  parte  superior  del 
plato  e,  inclinando  un  poco,  se  deja  durante  varios  días  expuesto 
al  sol;  el  aceite  irá  descendiendo  poco  a  poco,  acumulándose  en 
la  parte  inferior  del  plato.  Se  debe  recoger  cada  día.  Se  calienta 
este  aceite  a  fuego  medio  o  al  baño  María,  filtrándolo  poste- 
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nórmente  con  algodón.  También  se  puede  sacar  hirviendo  la 
fruta  en  agua,  habiéndola  pelado  y  quitado  las  semillas.  Se  fil- 
tra con  una  tela  fina  y  se  consigue  extraer  el  aceite  con  una  cu- 
chara. Se  aplica  como  se  mencionó  anteriormente. 

MASCARILLAS  PARA  CABELLO  MALTRATADO 

Mascarilla  de  aceite  de  oliva,  limón  y  miel 
para  el  cabello  opaco 

Ingredientes:  1  taza  de  aceite  de  oliva,  2  cucharadas  de  limón 
y  2  tazas  de  miel  pura. 

Elaboración:  Se  mezcla  y  se  deja  reposar  durante  tres  días. 

Aplicación:  Se  aplica  sobre  el  cabello  masajeando  raíz  y  pun- 
tas, se  lava  con  un  champú  suave.  Al  enjuagar  el  cabello,  se  agre- 
ga el  jugo  de  un  limón  o  una  cucharada  de  vinagre  de  manzana. 

Mascarilla  de  aceite  de  coco  y  yogur 
para  reparar  el  cabello 

Sobre  el  cabello  húmedo  se  apHca  una  mascarilla  de  aceite 
de  coco  y  yogur  (mezclados  por  partes  iguales),  se  deja  duran- 
te media  hora  y  se  aclara  con  vinagre  (que  da  más  brillo). 

Aceite  de  ricino  para  restaurar  el  cabello 

Una  vez  por  semana,  cuidar  los  cabellos  así:  se  entibia  al 
baño  María  20  g  de  aceite  de  ricino,  se  fi'ota  la  raíz  del  cabello, 
se  da  un  masaje  y  se  envuelve  la  cabeza  en  un  pañuelo  para  no 
manchar  la  almohada;  al  levantarse,  lavar  el  cabello  con  un  buen 
champú. 

Si  el  cabello  está  muy  maltratado,  es  necesario  aplicar 
aceite  vegetal  (oliva,  girasol,  germen  de  trigo  u  otro).  Otra 
forma  de  hacerlo  es  aplicar  aceite  de  ricino  caliente  (puede 
oscurecer  el  cabello);  con  él  se  frota  el  cabello  y  el  cuero  ca- 
belludo, se  peina  con  suavidad  varias  veces,  se  coloca  una 
bolsa  de  plástico  sujetando  los  lados  para  dar  todo  el  calor  po- 
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sible,  se  deja  durante  una  hora  y  se  lava  con  champú  de  hier- 
bas; a  veces  se  necesitan  dos  lavados  para  eliminar  el  exceso 
de  aceite;  finalmente,  secar  el  cabello  sin  usar  calor. 

FORTIFICAR  EL  CABELLO, 
LA  PIEL  Y  EL  IRIS  DE  LOS  OJOS 

El  consumo  de  uvas  negras  es  aconsejable  porque  contienen 
el  pigmento  llamado  enocianina.  Las  uvas  blancas  contienen  el 
pigmento  enoflavina.  Las  enzimas  de  las  uvas  frescas  son  exce- 
lentes, además,  para  los  tratamientos  de  las  afecciones  de  la  piel 
(eccema,  acné,  forúnculos,  etc.).  La  uva  ha  de  consumirse  con 
moderación,  media  hora  antes  de  las  comidas. 

Para  reactivar  el  folículo  piloso,  lograr  abundancia  de  pelo 
y  darle  brillo,  se  debe  usar  la  cáscara  del  zapote  previamente  la- 
vada; se  licúa  en  agua  y,  ya  colado,  se  agrega  una  cucharada  so- 
pera de  miel  de  abejas.  Se  coloca  sobre  el  cabello,  sin  masa- 
jearlo. Colocar  un  gorro  de  baño  durante  10  a  20  minutos  y 
retirar  el  preparado  con  la  ducha.  Se  recomienda  no  usar  secador. 

CAMBIO  DE  COLOR  DE  LOS  CABELLOS 

El  teñido  del  cabello  se  ha  practicado  desde  tiempos  remotos;  las 
mujeres  egipcias  se  pasaban  horas  bajo  una  compresa  de  kohl  (sus- 
tancia en  polvo  para  teñir  de  negro);  otras  cocían  hojas  del  arbusto 
henna  (Lawsonia  inermis)  para  producir  un  tinte  castaño  rojizo. 

La  púrpura  de  hierba  mimbrera  se  usó  durante  mucho  tiem- 
po para  producir  un  tinte  rubio;  la  valeriana  griega  hervida  en 
aceite  producía  un  tinte  negro.  Los  ingleses  medievales  conta- 
ban la  hierba  de  San  Juan  entre  las  que  producían  un  tinte  negro 
capaz  de  ocultar  el  cabello  gris. 

La  estructura  de  un  cabello  es  única,  y  los  resultados  de  la 
coloración  dependen  del  estado  del  cabello  y  su  color  original. 

Cuando  se  usa  un  tinte  vegetal,  es  necesario  utilizar  guantes 
para  evitar  que  se  manchen  las  manos  y  las  uñas. 
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Trucos  personalizados 

Si  la  mujer  es  rubia,  conviene  la  manzanilla  y  zumo  de  limón. 
Si  la  mujer  es  morena:  henna/manzanilla;  henna/salvia; 
nuez,  salvia/té  negro,  corteza  de  aliso. 

Para  reflejos  rojizos 

Ingredientes:  2  tazas  de  henna  en  polvo,  1  taza  de  agua  ca- 
liente, 1  cucharadita  de  vinagre. 

Elaboración:  Se  mezclan  y  se  obtiene  una  pasta  espesa; 
luego  se  añade  el  vinagre,  se  deja  reposar  la  mezcla  durante  una 
hora;  después  se  calienta  al  baño  María,  cuando  el  agua  hierva, 
se  retira  del  fuego  y  se  deja  reposar  otra  hora. 

Aplicación:  Calentar  la  mezcla  y,  con  guantes  en  las  manos, 
aplicar  de  raíz  a  las  puntas.  Más  tarde  se  cubre  la  cabeza  con 
papel  de  aluminio  o  una  bolsa  de  plástico.  Para  obtener  un  tono 
castaño  hay  que  esperar  al  menos  tres  o  cuatro  horas.  Después 
se  enjuaga  con  agua  tibia. 

Para  cabello  rubio 

Ingredientes:  Piel  del  granado,  1  cucharada  de  manzanilla, 
1  cucharada  de  la  flor  de  centaura,  1  cucharada  de  flor  de  gor- 
dolobo y  1/2  limón. 

Elaboración:  En  un  ütro  de  agua  poner  a  hervir  una  piel  del 
fruto  del  granado  cortada  en  pedazos,  la  manzanilla,  la  flor  de 
centaura,  la  flor  de  gordolobo  y  medio  de  limón.  Se  deja  hervir 
hasta  que  el  agua  se  reduzca  a  la  mitad.  Se  deja  enfriar  y  se  cuela. 

Aplicación:  Se  aplica  sobre  el  cabello  friccionándolo  dos 
veces  al  día. 

Nota:  Para  tonos  dorados  cobrizo,  mezclar:  manzanilla  (30  %)  y 
henna  cobre  (70  %),  aplicar  durante  cinco  minutos  en  cabello  mbio, 
10  minutos  en  cabellos  ceniza  y  20  minutos  en  cabellos  castaños. 

Para  cabello  negro 

Se  usa  alheña  {Lawsonia  inermis\  un  arbusto  que  crece  en 
Oriente;  sus  ramas  se  secan  y  muelen  hasta  quedar  convertidas  en 
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un  polvo  marrón  oscuro  que  envuelve  el  cabello.  Está  considerado 
un  tinte  vegetal  seguro;  el  color  del  cabello  se  acentúa  tanto  más 
cuanto  más  tiempo  se  deje  actuar  sobre  él  la  preparación  húmeda. 

Para  obtener  tonos  ceniza:  Mezclar  saúco  (10  %),  nogal 
(10  %)  y  henna  caoba  (80  %);  se  aplica  5  minutos  para  el  cabello 
rubio,  10  minutos  para  el  cabello  castaño  claro  y  20  minutos  para 
el  castaño  oscuro. 

Para  tonos  caoba:  Mezclar  nogal  (10  %),  hibiscus  (10  %)  y 
henna  caoba  (80  %);  aplicar  durante  30  minutos  en  cabello  cas- 
taño y  una  hora  sobre  cabello  de  tono  castaño  oscuro. 

Para  cabello  castaño 

La  corteza  de  aliso:  Se  pone  a  hervir  30  g  de  raspaduras  de 
corteza  de  aliso  en  un  litro  de  agua  durante  una  hora.  Se  deja  en- 
friar y  se  lava  la  cabeza  con  él  una  o  dos  veces  al  mes. 

Al  cabo  de  años  de  hacerle  mechas,  aclararlo  y  teñirlo;  el  ca- 
bello se  maltrata;  por  ello  es  necesario  una  buena  alimentación 
y  un  cuidado  especial  del  cabello. 

Para  cabello  castaño  rojizo 

Ingredientes:  1/2  taza  de  salvia  seca,  1/2  litro  de  agua,  1  cu- 
charadita  de  clavo,  1  cucharada  de  henna. 

Elaboración  y  aplicación:  Se  añade  la  salvia  seca  a  medio 
litro  de  agua  hirviendo  y  se  deja  en  remojo  durante  toda  la 
noche;  luego  se  mezcla  el  clavo  molido  con  la  henna.  Añada  su- 
ficiente cantidad  de  té  de  salvia  para  hacer  una  pasta  y  agítela 
hasta  que  esté  suave.  Lavarse  la  cabeza  y  enjuagarla  vigorosa- 
mente. A  continuación,  secar  y  aplicar  la  pasta  a  todo  el  cabello; 
se  distribuye  con  un  peine;  se  cubre  la  cabeza  con  una  toalla 
vieja  y  se  deja  actuar  durante  media  hora  o  algo  más.  Se  lava 
bien  con  agua  caliente. 

Para  cabello  castaño  oscuro 

Ingredientes:  Cáscaras  de  nuez. 

Elaboración  y  aplicación:  Se  extrae  el  jugo  de  las  cáscaras 
verdes  de  las  nueces  golpeando  las  nueces.  Las  cáscaras  de  nuez 
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de  nogal  negro  manchan  todo  aquello  con  lo  que  entran  en  con- 
tacto, y  para  extraer  el  jugo  debe  utilizar  guantes  de  goma.  El 
jugo  de  nuez  debe  aplicarse  con  cuidado  al  cabello,  pues  el 
cuero  cabelludo  adquirirá  un  tono  más  oscuro  que  el  habitual. 

Para  cabello  oscuro 

Ingredientes:  2  cucharadas  de  salvia  seca,  2  cucharadas  de 
té  negro,  1/2  litro  de  agua. 

Preparación  y  aplicación:  Se  echan  dos  cucharadas  de  sal- 
via seca  y  dos  de  té  negro  en  medio  litro  de  agua  hirviendo.  Se 
cubre  y  se  deja  cocer  a  fuego  lento  durante  25  minutos;  se  deja 
en  remojo  varias  horas  y  se  cuela.  Se  frota  todos  los  días  y  se 
oscurece  gradualmente  el  cabello.  Cuando  se  consiga  el  tono 
deseado,  reduzca  la  apücación  diaria  a  dos  veces  por  semana.  El 
té  de  salvia  debe  prepararse  de  nuevo  cada  semana. 

TEÑIR  EL  CABELLO 
CON  PLANTAS  COLORANTES 

Necesitamos:  un  par  de  guantes;  un  recipiente  no  metáli- 
co; una  espátula  de  madera;  un  gorro  y  toallas. 

Ingredientes  y  preparación:  Se  escoge  el  compuesto  de 
hierbas  colorantes  y  se  añade  una  infusión  de  manzanilla 
romana  si  se  trata  de  cabellos  rubios;  una  infusión  de  té  de 
Ceilán  para  los  tonos  cenizas,  y  una  infusión  de  café  para 
los  tonos  oscuros  (1  cucharada  sopera  de  planta  por  cada 
250  mi  de  agua).  Por  cada  100  g  de  mascarilla,  agregar  1  cu- 
charada de  aceite  de  avellana  para  cabello  graso,  1  cucha- 
rada de  aceite  de  aguacate  para  cabello  desvitalizado,  acei- 
te de  oliva  para  cabello  muy  seco  y  aceite  de  jojoba  para 
cabello  maltratado. 

Para  la  aplicación  de  la  mascarilla  tinte  restauradora  hay 
que  proteger  la  ropa,  las  manos  y  las  uñas.  Se  aplica  sobre 
el  cabello,  caliente,  manejando  suavemente.  Es  preferí- 
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ble  aplicar  la  mascarilla  sobre  el  cabello  no  lavado  (la  grasa 
del  pelo  junto  con  el  tinte,  actúa  como  suavizante  y  protector). 

Se  cubre  el  cabello  con  un  gorro  y  se  envuelve  en  una 
toalla.  El  tiempo  que  debe  actuar  será  mayor  cuanto  más 
oscuro  sea  el  tono  deseado. 

Se  quita  el  gorro  y  se  aclara  con  agua  tibia.  Las  manchas 
en  la  piel  se  eliminan  fácilmente  con  zumo  de  limón.  Se 
aplica  un  champú  suave  y  se  enjuaga.  Se  seca  el  cabello. 

Esta  mascarilla,  además  de  cambiar  el  tono,  está  indi- 
cada como  tratamiento  capilar,  para  acondicionar  y  rees- 
tructurar el  cabello  dañado,  acabar  con  la  caspa,  mejorar 
el  aspecto  de  los  cabellos  muy  grasosos  y  como  prevención 
y  tratamiento  de  la  alopecia  (caída  del  cabello). 


LA  HENNA 

Se  obtiene  a  partir  de  las  hojas  secas  del  Lawsonia  alba. 
Proporciona  al  cabello  un  color  rojizo,  con  mayor  o  menor  in- 
tensidad, y  color  café  cuando  se  le  añade  hojas  de  índigo. 

Es  un  producto  sano  e  inofensivo,  protege,  acondiciona,  con- 
fiere brillo,  luminosidad  y  suavidad  al  cabello.  Combinada  con 
hierbas  y  colorantes  acondiciona  el  cabello.  La  herma  pura  y  na- 
tural proporciona  únicamente  pigmentos  de  la  gama  del  color  na- 
ranja (el  color  original  de  la  herma  puede  variar  hgeramente, 
según  el  origen,  su  cultivo,  fecha  de  recogida,  secado,  etcétera), 
por  lo  que  todos  los  demás  colores  son  el  resultado  de  mezclas. 

PLANTAS  COLORANTES  PARA  MEZCLAR 
CON  LA  HENNA 

Saúco  (Sambucas  nigra) 

Proporciona  un  tono  ceniza.  Las  hojas  acentúan  el  matiz  ce- 
niza (gris  amarillento). 


< 
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Cebolla  roja  (Allium  cepa) 

Proporciona  un  tono  ceniza.  La  cebolla  roja,  junto  con  el  vi- 
nagre, proporciona  unos  tonos  cálidos  de  marrón  tostado  y  re- 
flejos más  cálidos  al  color  natural  de  la  henna. 

Cúrcuma  (Cúrcuma  longa) 

Proporciona  un  tono  dorado.  Es  uno  de  los  condimentos  y 
colorantes  más  comunes  de  la  cocina  y  posee  efectos  antiinfla- 
matorios. En  tintes  vegetales  proporciona  un  color  anaranjado  y 
amarillo  y  un  tono  dorado  para  los  cabellos  rubios. 

Hibisco  (Hibiscus  sabdañjfa) 

Proporciona  tonos  rojos  y  acentúa  el  color  caoba  oscuro. 

Manzanilla  romana  (Anthemis  nobilis) 

Proporciona  tonos  dorados  a  los  cabellos  claros  por  el  tinte 
amarillo  de  su  flor. 

Nogal  (Juglans  regia) 

Proporciona  tonos  ceniza,  y,  gracias  los  taninos  de  sus  hojas, 
junto  a  la  henna  fijan  y  matizan  reflejos  de  color  ceniza.  Si  el 
cabello  es  blanco,  gris  o  rubio,  no  conviene  usar  directamente  la 
henna,  salvo  que  se  desee  un  color  muy  extravagante. 

FIJADORES  DE  CABELLO 

Sprays  para  el  cabello 

En  la  actualidad  se  ha  reducido  mucho  su  consumo,  dado 
que  no  está  claro  que  sean  beneficiosas  para  el  organismo.  La 
Food  and  Drugs  Administration  [Administración  de  Alimentos 
y  Drogas  (FDA)],  de  Estados  Unidos  solicitó  información  sobre 
los  sprays  que  contuvieran  cloruro  de  vinilo,  un  propulsor 
usado  en  muchos  productos  comerciales,  debido  a  que  cien 
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obreros  industriales  expuestos  a  esta  sustancia  presentaron  cán- 
cer en  el  hígado;  además,  los  sprays  contienen  resinas  sintéticas 
que  pueden  afectar  pulmones  y  ganglios  linfáticos. 

Lociones  fijadoras 

Una  mezcla  de  linaza  y  agua.  Se  cocinan  a  fuego  lento  dos 
cucharadas  de  semillas  de  linaza  en  200  centilitros  de  agua, 
hasta  que  se  disuelva,  se  cuela  y  se  utiliza  esa  mezcla. 

Para  el  cabello  claro,  un  fijador  excelente  consiste  en:  mez- 
clar una  cucharadita  de  leche  en  polvo  con  agua  caliente  (una 
taza),  se  aplica  en  el  cabello  para  un  fijado  rígido. 

PLANTAS  PARA  EL  CABELLO 

AlhsíhsíCSí  (Ocimun  basilicum) 

La  infusión  de  hojas  frescas  de  albahaca  tiene  efectos  pro- 
bados sedantes.  En  su  utilización  extema,  sirve  para  preparar 
lociones  tonificantes  del  cuero  cabelludo. 

Capuchina  (Tmpacolum  majus  L) 

Es  una  planta  originaria  de  Suramérica.  Con  ella  se  prepara 
una  loción  para  prevenir  la  caída  del  cabello,  y  con  las  flores  u 
hojas  frescas  se  preparan  infusiones  diuréticas  y  depurativas. 

Henna  (Lawsonia  inermis) 

Como  hemos  comentado,  las  hojas  reducidas  a  polvo  y 
mezcladas  con  agua  y  sal  sirven  para  teñir  los  cabellos. 

Hiedra  (Hederá  helix) 

Sus  hojas,  muy  brillantes,  son  utilizadas  en  cosmética  para 
elaborar  productos  contra  la  caspa  y  el  cabello  graso.  Es  muy 
eficaz  para  combatir  celulitis;  debido  a  su  efecto  antibacteriano, 
se  añade  a  los  desodorantes. 
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Membrillo  (Cydonia  vulgarís) 

Las  semillas  son  muy  apreciadas  en  cosmética;  con  ellas  se 
elabora  un  gel  espeso  (dejándolas  en  remojo  y  poniéndolas  a  her- 
vir a  fuego  lento)  que,  por  un  lado,  cuida  la  piel  y,  por  otro,  pro- 
porciona brillo  y  suavidad  al  cabello. 

Polen 

El  polen  como  depósito  de  minerales  es  un  aliado  seguro  del 
cabello,  y  un  reconstituyente  y  remineralizados  Es  una  sustancia 
granular  o  en  polvo  que  se  encuentra  en  las  flores  y  constituye  el 
elemento  masculino  destinado  a  la  fertilización.  Es  un  gran  ener- 
gético, que  posee  28  oligoelementos  que  provoca  una  recupera- 
ción rápida  de  peso  y  da  fuerza  a  los  convalecientes.  Se  pueden 
tomar  de  una  a  dos  cucharadas  diarias.  Hay  datos  de  personas 
que  han  perdido  el  cabello  y  que  ha  aparecido  uno  nuevo  y  fuer- 
te después  de  haber  consumido  durante  un  tiempo  polen;  ello  se 
debe  al  aminoácido  cistina  que  está  presente  en  él. 

Ortiga  (Unica  dioica) 

El  zumo  es  un  excelente  tónico  para  el  cuero  cabelludo.  La- 
vando la  cabeza  con  la  infusión  de  la  raíz  de  la  ortiga  se  poten- 
cia el  crecimiento  del  cabello. 

Salvia  (Salvia  spp) 

Se  usa  como  enjuague  para  el  cabello,  restaurando  el  color 
natural.  Es  asimismo  astringente,  Hmpiador  y  sirve  como  tinte 
para  el  cabello.  Gracias  a  su  poder  estimulante,  en  pequeñas 
dosis,  está  indicada  contra  la  caída  del  cabello,  ya  que  favorece 
la  circulación  y  facilita  el  riego  de  los  bulbos  capilares. 


desintoxicantes, 
estimulantes 
del  sistema 
nervioso. 


Almendras: 
Fruta  de 

la  memoria, 
el  calcio 

y  la  belleza. 


/■/.  A 


Aceite 
de  oliva: 
Contiene 
vitamina  E 
para  la 

renovación  de 
la  piel. 


Aceite 

de  aguacate: 

Masajeado 

sobre  el  cabello 

y  cuerpo  da 

suavidad 

y  flexibilidad. 


Aceite 
de  sésamo: 
Absorbe 
los  rayos 
ultravioleta 
y  se  emplea 
en  cremas 
bronceadoras. 


El  áloe  (sábila), 
la  planta 
de  los  mil  usos. 


Leche  de  rosas, 
el  eterno 
embellecedor 
del  cutis. 


\  Levadura 
de  cerveza 
"  y  yogur, 


se  mezclan 
para  formar 
una  mascarilla 
para  pieles 
grasicntas. 


Vinagre 
y  agua 

para  preparar 

champú 

casero. 


Plátano,  la  fruta 
de  la  felicidad. 
El  plátano 
triturado 
se  usa  como 
mascarilla  facial 
relajante. 


Leche  de  fresas: 
fresones  y  vaso 
de  leche. 


< 

Jabones 
naturales:  Para 
su  fabricación 
no  se  ha 
sacrificado  la 
vida  de  ningún 


pieles  grasosas. 


Capítulo  VII 


Tratamientos  naturales 
para  la  cara  y  el  cuello 


LOS  OJOS 

Los  ojos  son  la  parte  más  expresiva  del  rostro;  el  primer 
requisito  es  aportar  al  organismo  la  suficiente  cantidad  de 
vitaminas  A,  B  y  C  para  aliviar  la  tensión  y  la  fatiga;  para  ello 
recomendamos  especialmente  por  sus  enormes  efectos  benefi- 
ciosos el  consumo  de  hortalizas  y  verduras  como  la  zanahoria, 
el  ajo,  el  perejil  y  la  espinaca. 

Hay  una  serie  de  consejos  y  recomendaciones  para  obtener 
una  buena  salud  ocular,  entre  las  que  cabe  citar  las  siguientes: 

1.  Dormir  lo  suficiente. 

2.  Procurar  leer  y  escribir  con  mucha  luz,  procedente  de  la 
parte  de  atrás  o  sobre  nosotros,  nunca  de  frente. 

3.  Tener  una  buena  y  óptima  iluminación  en  el  trabajo,  ya 
que  muy  pocas  oficinas  están  bien  iluminadas,  y  el  mobiliario 
de  esta  por  lo  general  está  dispuesto  en  función  del  espacio  más 
que  para  facilitar  las  condiciones  de  trabajo. 

Con  relación  a  este  aspecto,  John  Ott,  fundador  y  director 
del  Instituto  de  Investigación  Ambiental  de  la  Salud  y  la  Luz,  en 
Sarasota,  Florida,  ha  demostrado  que  la  buena  iluminación 
ayuda  a  mantener  una  buena  visión  y  además  tiene  una  influen- 
cia beneficiosa  en  otras  funciones  corporales. 

4.  Desmaquillar  bien  el  contomo  de  los  ojos  cada  noche 
con  suavidad  y  un  producto  adecuado. 
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5.  Evitar  el  tabaco,  sea  como  consumidor,  sea  como  fuma- 
dor pasivo,  ya  que,  según  establecieron  algunos  estudios  del 
Instituto  de  Investigación  del  Tabaco  de  San  Diego,  en  Estados 
Unidos,  fumar  puede  producir  daños  internos  a  los  ojos.  La  ni- 
cotina constriñe  los  vasos  sanguíneos  de  los  ojos  y  el  monóxi- 
do  de  carbono  disminuye  la  capacidad  de  la  sangre  para  trans- 
portar oxígeno.  La  falta  de  oxígeno  en  la  corriente  sanguínea 
limita  la  capacidad  de  los  ojos  para  adaptarse  a  la  oscuridad. 

EL  ASPECTO  FÍSICO  DE  LOS  OJOS 

Es  necesario  escoger  los  alimentos  ricos  en  vitamina  A, 
aceite  de  oliva,  leche  de  almendras,  frutas  oleaginosas,  ensala- 
das crudas  de  perejil,  zanahoria,  diente  de  león,  achicoria,  lechu- 
ga, tomates,  espinacas,  etc.,  y  aderezar  las  ensaladas  con  aceite 
de  oliva  y  germen  de  cereales. 

Para  mejorar  la  visión  es  conveniente  consumir  semillas  de 
girasol,  por  su  alto  contenido  de  calcio. 

La  frente  arrugada,  las  finas  patas  de  gallo,  los  ojos  entrece- 
rrados, pueden  ser  indicadores  de  una  vista  deficiente. 

Para  combatir  bolsas  debajo  de  los  ojos  son  útiles  estos  con- 
sejos: 

1.  Hacer  una  papilla  de  manzana,  que  aplicaremos  sobre 
los  párpados  durante  20  minutos;  se  enjuaga  con  agua 
tibia. 

2.  Disminuirán  con  aplicaciones  de  arcilla. 

3.  Aphcar  bolsitas  de  té  tibio  en  la  zona  debajo  de  los  ojos 
o  usar  un  higo  fresco  cortado  por  la  mitad  y  colocado  di- 
rectamente sobre  la  zona. 

4.  Aplicar  una  compresa  de  manzanilla. 

5.  Para  las  patas  de  gallo:  aceite  de  ricino  (5  g),  aceite  de 
oliva  (5  g),  leche  (10  g)  y  agua  de  rosas  (4  g);  se  mezcla 
y  se  aplica  todas  las  noches. 

6.  Dormir  lo  suficiente,  evitar  el  estrés,  no  consumir  sai,  al- 
cohol o  cafeína.  Consumir  frutas  diuréticas  como  la  piña 
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O  la  papaya.  Aplicar  sobre  los  párpados  una  patata  ralla- 
da envuelta  en  una  gasa  durante  15  minutos. 

7.  Aplicar  bolsas  tibias  de  té. 

8.  Tomar  infusión  de  cola  de  caballo  o  de  diente  de  león. 

LOS  OJOS  INFLAMADOS  O  FATIGADOS 

Para  aliviar  los  ojos  inflamados  o  fatigados  es  aconse- 
jable: 

1.  Compresas  de  ajenjo  en  infusión. 

2.  Compresas  de  té:  se  aplican  directamente  sobre  los  ojos 
húmedos. 

3.  Se  cogen  unas  ramitas  frescas  de  perejil,  se  lavan  y  se 
secan;  se  trituran  bien  y  se  les  agrega  unas  gotas  de  agua 
de  rosas;  se  aplica  lo  anterior  en  forma  de  compresas 
sobre  los  ojos  cerrados  durante  20  minutos. 

4.  Baños  de  manzanilla:  Por  partes  iguales  se  pone  a  hervir 
en  un  litro  de  agua  manzanilla  y  flores  de  saúco;  se  deja 
reposar,  se  cuela  y  se  aplican  compresas  de  algodón  em- 
papadas con  esta  agua  varias  veces  al  día. 

5.  Usar  compresas  de  flores  de  saúco. 

6.  Lavar  los  ojos  dos  veces  por  día  con  unas  gotas  del  zumo 
de  manzanas  agrias. 

7.  Fomentos  de  cocimiento  de  flores  de  malva  real,  que  se 
aplica  en  compresas  sobre  los  ojos. 

8.  Emplastos  de  manzana  con  agua.  Con  una  manzana  ma- 
dura y  media  botella  de  agua  se  hace  el  cocimiento  hasta 
que  esté  casi  deshecha;  ya  fría,  se  pone  un  emplasto 
sobre  los  párpados  del  ojo  irritado  o  enfermo. 

Para  los  orzuelos 

Se  mastican  algunas  hojas  de  hierbabuena  y  se  aplican 
como  emplasto  sobre  el  ojo  afectado. 


■-v. 
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Para  curar  ojos  irritados 

Poner  al  acostarse  unas  gotas  de  jugo  de  col  recién  obtenido. 

Para  aliviar  la  conjuntivitis  alérgica 

Compresas  de  manzanilla 

Ingredientes:  30  g  de  flor  de  manzanilla;  50  g  de  hojas  de 
nogal  y  70  g  de  llantén  (planta  entera). 

Preparación  y  elaboración:  Se  hierven  en  un  litro  de  agua 
todos  los  ingredientes  mencionados  durante  10  minutos;  se 
dejan  reposar;  se  cuelan,  y  se  aplican  compresas  tibias  durante 
15  minutos,  dos  o  tres  veces  al  día. 

EL  MAQUILLAJE  DE  LOS  OJOS 

Encontramos  anécdotas  sobre  el  maquillaje  de  los  ojos  muy 
extrañas.  Por  ejemplo,  en  el  siglo  xix  las  mujeres  marroquíes  se 
oscurecían  los  ojos  echando  plumbago  (una  ganga  del  plomo)  en 
una  corteza  de  limón  y  también  quemando  cobre  y  carbonizándo- 
lo en  un  fuego  de  carbón  vegetal,  lo  hacían  polvo  y  añadían  pasta 
de  coral,  perla  pulverizada,  un  ala  de  murciélago  y  una  pizca  de 
perfume.  Después  se  oscurecían  los  ojos.  Las  mujeres  españolas 
exprimían  una  corteza  de  naranja  cerca  de  los  ojos  para  abiillan- 
tarlos,  el  aceite  es  realmente  irritante  y  los  ojos  producen  lágrimas. 

PESTAÑAS  Y  CEJAS 

Las  pestañas  y  las  cejas  tienen  como  función  principal  sal- 
vaguardar a  los  ojos  del  polvo  y  la  suciedad. 

Para  fortalecer  las  pestañas  y  las  cejas  es  muy  recomenda- 
ble aplicar  aceite  de  ricino  o  de  oliva  sin  dejar  que  entre  en  los 
ojos  (hasta  lograr  resultados). 

Para  cuidar  las  pestañas  hay  que  protegerlas  del  maquillaje, 
pues  si  no  se  desmaquillan  completamente  tenderán  a  partirse  y 
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no  se  oxigenarán  de  forma  correcta,  por  lo  que  se  volverán  más 
débiles  y  escasas. 

Es  muy  beneficioso  aplicar  sobre  las  pestañas,  todas  las  no- 
ches, la  crema  resultante  de  mezclar  dos  partes  de  vaselina  por 
una  de  aceite  de  ricino. 

Otro  remedio  para  las  pestañas  es  aplicar  una  cápsula  de  vi- 
tamina D  sobre  los  párpados  y  las  pestañas  por  las  noches,  ya 
que  también  mejora  y  hace  crecer  las  pestañas. 

No  es  aconsejable  cortar  las  pestañas  nunca. 

CEJAS-DEPILACIÓN 

Para  estimular  el  crecimiento  de  las  cejas  se  indica  aplicar 
aceite  de  oliva  frotándolo  con  suavidad  por  la  noche  sobre  las 
cejas  (frotar  siempre  en  la  misma  dirección). 

Cuando  se  vaya  a  depilar,  se  puede  aplicar  cubitos  de  hielo 
en  la  zona  y  luego  utilizar  las  pinzas  y  aplicar  miel  pura,  que 
además  de  suavizar  la  piel  es  bactericida  natural. 

Para  depilar  las  cejas  es  mejor  hacerlo  después  del  baño,  porque 
al  estar  la  piel  caliente  y  con  los  poros  abiertos,  minimizará  los  en- 
rojecimientos. Hay  que  tirar  siempre  en  la  dirección  en  que  crecen. 

EL  CUTIS 

CONSEJOS  BÁSICOS  PARA  TENER 
UNA  PIEL  DEL  ROSTRO  SANA 

•  Consumir  alimentos  de  origen  biológico. 

•  No  ingerir  sustancias  tóxicas  y  químicas,  algunas  de  las 
cuales  no  podremos  eliminar  con  un  resultado  directo 
sobre  nuestra  apariencia,  en  forma  de  granos,  puntos 
negros,  acné  y  otras  afecciones  de  la  piel  como  alergias 
(más  de  400  productos  químicos  son  usados  en  la  ali- 
mentación convencional). 
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•  Disminuir  fritos,  bollería  industrial,  bebidas  gaseosas  y 
alcohólicas. 

•  No  consumir  edulcorantes  artificiales. 

•  Para  lograr  una  tez  fi*esca  y  sonrosada,  beber  un  vaso 
diario  de  agua  de  coco. 

•  Cada  vez  que  se  haga  una  infusión,  las  hierbas  utiliza- 
das se  pueden  aplicar  como  mascarilla  en  la  cara. 

•  Hacei  masaje  facial  de  manera  suave,  con  movimientos 
hacia  arriba  y  hacia  fuera,  todos  los  días  después  de  la 
ducha. 

•  Para  dar  color  y  tersura  al  rostro,  masajear  por  las  ma- 
ñanas y  por  las  noches  con  zumo  de  granadas. 


EL  ABECÉ  DEL  CUIDADO  FACIAL 

1.  Limpiar.  Limpiar  la  piel  y  dejarla  Ubre  de  impurezas 
con  un  producto  adecuado  a  cada  piel  en  particular  es  el  primer 
paso  para  conseguir  una  piel  fresca  y  suave.  Para  limpiar  la  piel 
se  toma  durante  veinte  días  un  vaso  de  zumo  de  naranja  licua- 
do con  dos  cristales  de  sábila.  (No  es  recomendado  para  diabé- 
ticos, personas  con  hiperacidez,  gastritis  y  úlceras.)  También 
se  usa  la  leche  fresca  de  vaca  (es  mejor  que  muchas  cremas  so- 
fisticadas). Se  puede  usar  como  limpiadores:  harina  de  al- 
mendras, la  harina  de  avena  o  crema  de  harina  de  avena.  Las 
mascarillas  de  levadura  de  cerveza,  pera  y  melón  refrescan  y 
limpian  la  piel.  O  aplicar  sobre  el  rostro  jugo  de  piña.  Para  eli- 
minar impurezas  de  la  piel  (abscesos,  forúnculos,  etc.),  aplicar 
como  cataplasma  caliente  semillas  de  linaza.  La  limpieza  eli- 
mina los  contaminantes,  hay  que  hacerla  por  la  mañana  y  por 
la  noche. 

2.  Tonificar  Para  refrescar  y  dar  tono  a  la  piel,  revitalizar  y 
calmar  el  cutis  es  indispensable  usar  tonificador.  Ayuda  a  rete- 
ner la  elasticidad  de  la  piel. 
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Para  cutis  grasiento:  tónico  de  caléndulas 

Ingredientes:  8  cucharadas  de  pétalos  de  caléndula,  1/2  litro 
de  agua. 

Preparación  y  elaboración:  Se  hace  una  infusión  con  los 
ingredientes  mencionados  y  se  deja  reposar  durante  cuatro 
horas.  Se  aplica  por  la  mañana  y  por  la  noche,  cuando  el  cutis 
esté  bien  limpio. 

También  se  usa: 

1  cucharadita  de  jugo  de  limón  y  2  de  agua  destilada,  se  mez- 
cla bien  y  se  aplica  con  un  algodón,  dando  toques  suaves. 

Los  astringentes  son  importantes  para  tonificar,  porque  con- 
traen la  piel  aportándole  tersura,  cierran  los  poros  y  reducen  el 
exceso  de  grasa  en  el  cutis. 

Astringentes  naturales 

Los  astringentes  se  usan  con  frecuencia  para  reducir  la  grasa 
de  la  piel;  son  excelentes  para  este  propósito  siempre  que  no  con- 
tengan alcohol.  Un  astringente  natural  magnífico  es  la  sábila,  la 
cual  se  prepara  echando  un  puñado  de  hojas  en  una  taza  con  agua, 
en  infusión  a  fuego  lento,  se  deja  en  remojo  y,  cuando  esté  a  tem- 
peratura ambiente,  se  humedece  el  rostro  con  esta  preparación 
que,  además  de  tener  poder  limpiador,  suaviza  la  piel;  también  se 
puede  aplicar  en  los  pies  doloridos.  La  mascarilla  de  pera  tiene  un 
efecto  astringente.  El  uso  de  una  pera  fresca  y  madura  produce 
también  una  acción  desinfectante  y  combate  el  acné.  Un  buen  as- 
tringente es  aplicar  sobre  el  rostro  y  el  cuello  cerezas  machacadas. 

Para  tonificar  el  cutis.-  El  zumo  de  la  uva  extendido  sobre  la 
cara  con  un  ligero  masaje,  se  deja  actuar  durante  10  minutos. 

Para  pieles  con  poros  abiertos:  El  zumo  de  naranja  con  agua 
de  rosas,  se  aplica  con  algodón  sobre  la  zona  afectada.  Aplicar 
en  la  mañana  y  en  la  noche. 

3.  Hidratar. 

Para  piel  seca:  Leche  de  diente  de  león  y  manzanilla. 
Para  piel  grasosa:  Leche  de  menta,  perejil  y  leche. 
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Para  piel  flexible:  Aceite  de  oliva  y  zumo  de  limón. 

Crema  de  día:  Protege  y  nutre  la  piel,  ayudando  a  prevenir 
el  daño  causado  por  los  radicales  libres.  Se  aplica  después  del 
tónico  matinal. 

Crema  de  noche:  Nutre  y  regenera  la  piel,  se  aplica  después 
del  tónico  de  la  noche. 

4.  Exfoliar  (eliminación  de  las  células  muertas)  es  muy  im- 
portante. Las  células  muertas  provocan  que  la  epidermis  sea 
propensa  a  manchas  e  irritaciones,  dando  a  la  piel  una  aparien- 
cia seca,  pálida  y  sin  vida.  En  la  limpieza  normal  de  la  piel  se 
eliminan  impurezas,  pero  no  las  células  muertas,  por  lo  que  hay 
que  retirarlas  con  los  exfoliantes.  Una  exfoliación  regular  (cua- 
tro veces  al  año)  asegura  una  limpieza  profunda  de  la  piel,  ya 
que  elimina  por  completo  las  impurezas  y  células  muertas,  per- 
mitiendo que  la  epidermis  se  renueve  y  luzca  sana  y  luminosa. 
Hay  que  tener  cuidado  con  las  áreas  más  sensibles  de  la  cara: 
boca  y  ojos.  Lo  importante  es  exfoliar  suavemente  según  se  ne- 
cesite, porque  se  pueden  eliminar  muchas  células  epidérmicas 
protectoras,  se  destruye  la  capa  de  colágeno,  posiblemente  da- 
ñando capilares  'o. 

Las  cremas  exfoliantes  o  peeling  arrastran  las  células  muer- 
tas y  hacen  aparecer  la  piel  fresca.  Un  exfoliante  instantáneo  es 
la  papaya,  pues  las  enzimas  que  contiene  disuelven  la  queratina 
y  destruyen  las  células  muertas  y  sin  brillo  que  apagan  la  piel.  Se 
puede  usar  la  pulpa  de  papaya  para  limpiar  la  cara  y  el  cuerpo. 

El  abecé  de  un  cuidado  facial  correcto: 

Limpiar 
Tonificar 
Hidratar 
Exfoliar 


'^^  Hammil,  Karin  Dir.  L  Alkhia,  «Bienestar  Integral.  Cosmética  Natural. 
Consejos»,  Revista  Espacio  Humano,  núm.  72,  Madrid,  febrero  de  2004, 
pp.  4,  6,  7. 
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CUTIS  FINO  Y  SUAVE 
En  líneas  generales,  aconsejamos  las  siguientes  pautas: 

•  Masajear  el  rostro  todos  los  días  al  acostarse  con  un  po- 
quito de  aceite  de  almendras  (es  necesario  mirar  la  sensi- 
bilidad de  cada  piel),  al  día  siguiente  lavar  con  agua  na- 
tural, sin  utilizar  jabón. 

•  Por  la  noche,  antes  de  acostarse,  aplicar  sobre  el  rostro 
fresas  machacadas  (las  veces  que  se  desee). 

•  Se  corta  una  pera  por  la  mitad  y  con  ella  se  frota  el  cutis  du- 
rante cinco  minutos,  se  deja  secar  el  jugo  en  la  cara  y  se  re- 
tira con  agua  fresca  (se  puede  hacer  tres  veces  por  semana). 

•  Consumir  manzana  y  zanahoria  como  desayuno  durante 
15  días. 

•  Lavar  el  rostro  todos  los  días,  por  la  mañana  y  por  la 
noche,  con  cocimiento  de  papayuela,  que  además  sirve 
para  evitar  las  arrugas.  «Para  tener  un  cutis  de  lirio  y  rosa 
conviene  recurrir  de  manera  efectiva  a  estas  dos  flores» 

CUTIS  NORMAL 

Leche  de  pepino 

Ingredientes:  1  taza  de  leche  y  1  pepino  pequeño. 

Preparación  y  elaboración:  Se  bate  el  pepino  y  se  mezcla 
con  la  leche,  se  aplica  sobre  el  cutis  y  se  limpia  con  una  toallita 
húmeda. 

Infusión  de  perejil 

También  es  muy  beneficioso  aplicar  una  a  dos  veces  por  se- 
mana una  infusión  de  50  g  de  perejil  liso  en  un  litro  de  agua,  o 
infusión  de  50  g  de  flores  de  manzanilla  en  un  litro  de  agua, 
o  jugo  de  manzana,  o  el  jugo  de  berros. 


Maurice  Messeque,  «La  belleza,  una  promesa  de  felicidad»,  Medici- 
nas Naturales,  folleto  núm.  16,  Madrid-España,  op.  cit. 
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CUTIS  SECO 

Por  las  noches  es  recomendable  lavarse  la  cara  con  una  mez- 
cla de  agua  destilada,  leche  fresca  sin  hervir  y  jugo  de  melón. 
Empapar  un  algodón  con  aceite  de  oliva  y  pasarlo  por  la  cara  y 
el  cuello,  formando  círculos  y  limpiar  posteriormente  con  agua 
fría.  Como  loción:  aceite  de  lanolina  y  miel.  Se  mezclan  el  jugo 
de  un  limón  y  una  cucharada  de  miel  de  abejas,  se  aplica  duran- 
te cinco  minutos  y  se  retira  con  agua  fresca.  Baños  de  vapor  de 
hierbas  para  la  cara:  es  un  buen  remedio  para  pieles  secas  o  sen- 
sibles, porque  la  humedad  ayuda  a  hidratar  las  células,  y  para 
pieles  grasas  o  mixtas,  porque  el  vaho  ablanda  las  espinillas. 

Para  la  piel  normal  se  le  puede  agregar  lavanda  y  salvia. 

Contra  la  piel  seca  y  tirante:  Evitar  el  frío,  el  viento,  la  ca- 
lefacción demasiado  alta,  el  aire  acondicionado  y  el  cloro  del 
agua.  Cuando  se  note  tirantez  en  la  piel  es  necesario  una  rápida 
hidratación.  Cómo  prevenirla:  aumentando  la  hidratación,  apli- 
cando cremas  y  aceites,  beber  mucha  agua.  Para  eliminar  las  es- 
camas de  la  piel:  aplicar  zumo  de  lima  y  enjuagar  con  agua  ca- 
liente. 

CUTIS  GRASIENTO 

Una  vez  a  la  semana  es  conveniente  aplicar  sobre  el  rostro 
y  el  cuello  rebanadas  delgadas  de  pepino  durante  20  minutos  y 
lavar  con  agua  tibia.  El  pepino  contrae  los  poros  de  la  piel,  la  to- 
nifica y  la  descongestiona.  Cuando  la  piel  es  grasicnta  no  se 
debe  comer  dulces,  embutidos,  especias  fuertes,  ya  que  estos  fa- 
vorecen la  aparición  de  granos  en  el  rostro,  y  hay  que  aumentar 
el  consumo  de  alimentos  ricos  en  minerales  y  oligoelementos, 
pues  su  carencia  contribuye  al  mal  estado  de  la  piel. 

Asimismo,  se  recomienda  aplicar  una  vez  por  semana  algu- 
nas de  las  siguientes  lociones: 

—  Infusión  de  50  g  de  hojas  de  menta  en  un  litro  de  agua 
hirviendo. 
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—  Infusión  de  50  g  de  romero  en  un  litro  de  agua. 

—  Jugo  de  pepino  cohombro. 

—  Agua  de  cocción  de  repollo. 

—  Agua  de  rosas. 

—  Agua  de  hamamelis. 

CUTIS  MIXTO 

Aplicar  infusión  de  agua  de  flor  de  naranjo  y  agua  de  rosas. 
Como  limpiadores  son  muy  beneficiosos  la  harina  de  almendras  y 
la  harina  de  avena.  Cuando  el  cutis  es  mixto:  se  machaca  el  agua- 
cate y  se  agrega  miel  de  abejas,  mezclarlo  y  se  aplica  una  capa  fina 
sobre  el  rostro  durante  20  minutos,  retirar  con  agua  del  tiempo. 

Para  enfermedades  de  la  piel  de  fondo  tóxico  intesünal  se 
aconseja  consumir  limón  y  pomelo.  Asimismo,  es  recomenda- 
ble la  aplicación  de  macerar  de  3  a  4  fresas,  agregando  1  cu- 
charada sopera  de  miel  de  abejas  y  se  aplica  sobre  el  rostro 
durante  20  minutos.  Se  retira  con  agua  übia,  se  aplica  una  o  dos 
veces  por  semana. 

Para  poros  dilatados.  Aplicar  una  vez  por  semana  el  jugo 
de  1  naranja  con  agua  de  rosas. 

Para  descongestionar.  Yogur  y  nata  fresca,  se  mezclan  y  se 
aplican  durante  15  minutos. 

Para  prevenir  y  evitar  las  arrugas.  Consumir  zanahoria. 

Para  evitar  puntos  negros  y  piel  grasienta.  Los  puntos  ne- 
gros que  aparecen  por  una  actividad  excesiva  de  las  glándulas 
sebáceas  se  pueden  combatir  con  inhalaciones  de  tomillo  du- 
rante unos  minutos  y  después  frotando  el  cutis  con  un  trozo  de 
calabaza  muy  madura. 

También  se  aplican  toallitas  faciales  remojadas  en  agua  ca- 
Hente  a  las  que  se  le  haya  agregado  manzanilla;  esto  dilata  los 
poros;  luego  se  aplica  en  forma  de  mascarilla  las  gotas  de  limón 
con  una  cucharada  de  leche  caliente,  se  deja  en  el  rostro  duran- 
te 20  minutos  y  se  enjuaga. 

Contra  los  granitos  o  las  asperezas  de  la  cara  y  de  las  manos, 
por  la  noche  conviene  frotar  muy  fuerte  la  cara  y  las  manos  con 
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la  parte  interior  del  limón;  se  deja  que  el  jugo  se  seque  sobre  la 
piel  y  se  enjuaga  al  día  siguiente  con  agua. 

Para  el  cutis  con  enrojecimiento.  Como  consecuencia  de 
una  congestión  de  vasos  capilares  en  el  rostro,  a  veces  heredita- 
rio, y  otras  veces  originado  por  trastomos  emocionales,  agrava- 
dos por  cambios  bruscos  de  temperatura,  se  ponen  a  cocinar  2  o 
3  hojas  de  lechuga  con  agua  fresca  y  con  esta  se  lava  la  cara 
a  menudo. 

Para  eliminar  el  bronceado.  Se  usa  el  zumo  de  arándano 
agrio,  ya  que  posee  cualidades  blanqueadoras;  se  cogen  aránda- 
nos agrios  frescos  y  se  trituran  para  extraer  su  líquido;  se  frotan 
con  él  las  zonas  de  la  cara  y  el  cuello  y  cualquier  otra  parte  del 
cuerpo  que  se  desee  tratar.  Conviene  aplicar  el  jugo  por  la  noche 
y  enjuagarse  por  la  mañana  y  repetir  durante  varios  días  hasta 
obtener  los  resultados  deseados. 

Para  piel  apagada.  Es  conveniente  aplicar  mascarillas  de 
piña,  albaricoques  frescos,  germen  de  trigo  o  levadura  de  cer- 
veza. 

Para  piel  flexible.  Son  muy  recomendables  el  aceite  de 
oUva  y  el  jugo  de  limón,  así  como  las  mascarillas  de  puré  de  za- 
nahorias, maíz,  germen  de  trigo  y  aceite  de  ajonjolí  (sésamo). 
Para  obtener  una  piel  flexible  en  el  baño  es  aconsejable  baños 
de  salvado,  leche,  aceite  y  harina  de  avena. 

Para  evitar  la  palidez  excesiva.  Para  combatir  la  palidez 
hace  falta  enriquecer  la  sangre  con  productos  naturales  que 
contengan  hierro;  por  ejemplo,  espinaca,  guisante,  lenteja, 
berro,  pan  integral,  manzana,  ciruela,  pera,  fresa,  mora  y  re- 
molacha. 

Neuralgias  faciales.  El  aceite  extraído  de  las  hojas  de  la 
hierbabuena. 

Para  disminuir  el  enrojecimiento.  Se  coloca  un  manojo  de 
perejil  en  una  cacerola  y  se  cubre  con  agua  mineral  sin  gas;  se 
deja  en  remojo  durante  24  horas,  se  limpia  la  cara  con  un  algo- 
dón, se  aplica  la  solución  de  perejil. 

Para  piel  madura.  Aplicar  la  loción  de  agua  de  flor  de 
saúco,  o  como  mascarilla  utilizar  levadura  de  cerveza. 
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Piel  manchada 

Limpiadores:  harina  de  almendras  y  de  maíz. 
Loción:  perejil,  zanahoria,  cataplasmas  de  acedera.  Vapor 
para  el  rostro:  papaya. 

CREMAS,  LOCIONES  Y  MASCARILLAS 
PARA  EL  CUIDADO  DEL  CUTIS 

Crema  de  cacao 

Es  un  gran  suavizador  de  la  piel,  emoliente  de  la  piel,  prote- 
ge la  frente  de  arrugas  y  suaviza  las  hneas  que  se  forman  akede- 
dor  de  la  boca.  Es  un  excelente  humedecedor  de  la  piel  seca. 

Crema  de  zanahorias 

Para  pieles  sensibles:  Lechuga,  zanahoria,  agua  y  leche. 

Preparación:  Se  cubre  la  lechuga  y  la  zanahoria  con  agua 
hirviendo,  se  tapa  y  se  deja  en  maceración  durante  ocho  horas, 
se  añade  la  leche  y  se  bate  enérgicamente,  se  deja  reposar  du- 
rante dos  horas,  se  cuela  y  se  usa  como  crema  limpiadora. 

Crema  de  salvia 

La  crema  de  salvia  está  especialmente  indicada  para  dar 
elasticidad  a  la  piel;  es  recomendable  para  las  embarazadas. 

Ingredientes:  1  taza  de  aceite  de  salvia,  5  cucharadas  de  acei- 
te de  germen  de  trigo  y  2  cucharadas  de  lanolina  derretida. 

Preparación  y  aplicación:  Se  bate  todo  junto  y  se  calienta  al 
baño  María,  después  se  deja  enfriar  sin  dejar  de  remover.  Esta 
crema  debe  aplicarse  antes  de  acostarse  en  forma  de  suave  ma- 
saje sobre  el  abdomen  en  los  últimos  meses  de  embarazo. 

Crema  de  yogur  con  miel 

Esta  es  una  receta  que  Penélope  Doy  la  aconseja  para  la  lim- 
pieza de  todo  tipo  de  pieles. 
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Ingredientes:  16  cucharadas  de  yogur,  5  cucharadas  de  ca- 
pullos de  flor  de  saúco  y  2  V2  cucharadas  de  miel. 

Preparación  y  aplicación:  Se  coloca  el  yogur  con  el  saúco 
hirviendo  a  fuego  muy  lento  durante  media  hora.  Se  deja  repo- 
sar durante  cinco  horas;  más  tarde  se  calienta  de  nuevo,  se  cuela 
y  se  le  añade  la  miel,  se  bate,  se  envasa,  se  deja  enfriar  y  luego 
se  guarda  en  la  nevera.  Se  aplica  generosamente  sobre  el  rostro 
y  el  cuello  y  pasado  un  rato  se  retira  suavemente  con  un  algodón. 

Harina  de  almendras 

Limpia  y  suaviza  el  cutis. 

Preparación  y  aplicación:  Se  toman  unas  almendras,  se  co- 
locan en  una  cacerola  y  se  vierte  sobre  ellas  agua  hirviendo;  se 
dejan  sumergidas  hasta  que  el  agua  se  enfríe,  para  que  se  des- 
prendan las  pieles;  se  les  quita  la  piel  y  se  colocan  las  almendras 
sobre  una  toalla  absorbente.  Se  dejan  secar  toda  la  noche  y  se  tri- 
turan hasta  formar  un  polvo  ñno;  si  se  tiene  prisa,  se  pueden 
secar  al  homo;  la  harina  que  no  se  va  a  usar  se  debe  guardar  en 
la  nevera.  Para  aplicarla,  se  toma  un  poco  de  harina  en  las  manos 
y  se  frota  ligeramente  en  la  cara  y  el  cuello,  luego  se  enjuaga. 

Harina  de  avena  y  crema  de  leche  o  leche 

Preparación  y  aplicación:  Se  muele  la  harina  de  avena  (no 
del  tipo  instantáneo)  hasta  reducirla  a  polvo,  se  mezcla  con  su- 
ficiente crema  o  leche  para  formar  una  pasta,  se  aplica  hasta  eli- 
minar toda  acumulación  de  suciedad,  se  enjuaga  y  se  seca. 

Harina  de  garbanzo 

Para  limpiar  la  piel:  Harina  de  garbanzo,  zumo  de  limón  y 
leche  entera,  se  mezcla  y  se  aplica. 

Harina  de  maíz:  Es  un  limpiador  que  contiene  mucha  vita- 
mina A  para  piel,  ojos  y  membranas.  Es  aconsejable  como  fric- 
ción para  la  piel  apagada. 

La  harina  de  maíz  finamente  molida  es  un  gran  limpiador  de 
la  piel  y  el  cuero  cabelludo,  la  suaviza  y  evita  la  acumulación  de 
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tejido  muerto.  Se  humedece  un  puñado  de  harina  fina  y  se  fi-ota 
con  ella  todas  las  partes  del  rostro  y  el  cuello,  en  especial  la  zona 
de  la  nariz,  pues  esta  Iricción  es  excelente  para  combatir  espinillas. 

Harina  de  semilla  de  girasol 

Es  un  espectacular  rejuvenecedor  del  cutis.  Se  muelen  las 
semillas  y  la  harina  resultante  se  mezcla  con  leche  caliente  para 
humedecerla,  se  aplica  sobre  el  rostro  y  el  cuello.  Este  alimen- 
to enriquecido  por  el  sol  contiene  vitamina  E. 

Leche  de  fresas 

Es  un  preparado  hidratante  para  piel  normal. 

Ingredientes:  3  fresas  grandes,  1  vaso  de  leche. 

Preparación  y  aplicación:  3  fresas  grandes  Ucuadas  en 
leche,  se  aplica  sobre  la  piel;  realza  el  tono  y  mejora  la  textura 
de  la  piel.  Se  deja  actuar  durante  15  minutos  y  se  retira  con  agua 
fresca. 

Leche  de  pepinos 

Ingredientes:  1  kilo  de  pepinos,  1  cucharada  de  aceite  de 
coco,  2  Htros  de  agua. 

Preparación  y  aplicación:  Se  hacen  hervir  al  baño  María  los 
pepinos  que  han  sido  recortados  en  rodajas  hasta  que  se  reducen  a 
la  tercera  parte;  una  vez  fría  la  mezcla  se  filtra  y  se  le  agrega  la  cu- 
chara de  aceite  de  coco.  La  leche  de  pepinos  y/o  el  zumo  de  pepi- 
nos se  usan  también  como  antiinflamatorio  de  la  piel. 

Leche  limpiadora  casera  de  pepino 

Ingredientes:  1  pepino,  1  cucharada  de  aceite  de  almendras, 
1/2  litro  de  agua. 

Preparación  y  aplicación:  Se  pone  a  cocer  un  pepino  corta- 
do en  cuadros  (con  cáscara)  en  medio  litro  de  agua,  se  deja  her- 
vir durante  20  minutos.  Se  bate  el  pepino  y  se  le  agrega  una  cu- 
charada de  aceite  de  almendras  dulce,  se  le  da  la  consistencia 
deseada  con  el  agua  en  que  se  cocinó  el  pepino. 
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Leche  de  rosas 

Ingredientes:  1  taza  de  almendras  peladas,  rosas,  flor  de  saúco 
o  agua  de  azahar,  1/2  litro  de  agua  de  flores,  10  gotas  de  tintura 
de  benzoína. 

Preparación  y  aplicación:  Se  toma  una  taza  de  almendras  pe- 
ladas y  se  trituran  en  la  batidora  para  crear  un  polvo  fino;  se  aña- 
den suficientes  rosas,  flor  de  saúco  o  agua  de  azahar  para  crear 
una  mezcla  semiespesa;  más  tarde  se  agrega  agua  de  flores  para 
hacer  una  pasta  suave  y  al  final  se  agregan  unas  gotas  de  tintura 
de  benzoína.  Como  es  dificil  de  manipular,  debido  a  su  viscosi- 
dad, se  separa  la  leche  de  rosas  de  la  batidora  y  se  agrega  a  mano. 
Por  último,  colar  el  líquido  y  embotellarlo,  usando  este  como  re- 
generador del  tejido  y  vigorizante  de  la  piel  y  refrescante. 

LOCIONES  CASERAS 

Las  lociones  caseras  no  se  conservan  más  de  dos  días.  Apli- 
car sobre  la  piel  las  veces  que  sean  necesarias. 

Loción  de  agua  de  rosas 

Ingredientes:  1  cucharadas  de  agua  de  rosas,  3  cucharadas  de 
glicerina.  (Recordemos  que  no  todas  las  pieles  toleran  la  glicerina.) 

Preparación  y  aplicación:  Se  remueven  los  ingredientes  hasta 
que  la  loción  quede  bien  mezclada.  Se  envasa  y  se  etiqueta.  Esta 
loción  es  un  excelente  hidratante  para  la  piel. 

Loción  de  agua  y  limón 

Se  exprime  medio  limón  en  una  taza  de  agua  y  se  apHca  con 
un  algodón  en  las  partes  grasicntas. 

Loción  de  malva  " 

Ingredientes:  50  g  de  malva,  1  litro  de  agua. 

Preparación  y  aplicación:  Se  ponen  los  50  gramos  de 
malva  en  un  litro  de  agua;  se  deja  hervir  durante  10  minutos,  se 
filtra  y  se  aplica  durante  10  minutos. 
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Loción  de  manzana 

Ingredientes:  1  manzana  grande,  1  cucharada  de  leche,  1  cu- 
charada de  avena  en  polvo. 

Preparación  y  aplicación:  Se  mezcla  todo  y  se  aplica  en  el 
cutis  con  algodón,  excluyendo  la  zona  de  los  ojos.  Se  deja  ac- 
tuar durante  unos  minutos  y  se  Umpia  con  toallitas  suaves  sin  al- 
cohol. 

Loción  de  manzanilla  y  albahaca 

Ingredientes:  Flores  de  manzanilla  y  unas  hojas  de  albahaca. 

Preparación  y  aplicación:  Para  la  piel  seca,  en  una  taza  de 
agua  hirviendo  agregar  un  puñado  de  flores  de  manzanilla  y 
hojas  de  albahaca,  se  deja  reposar,  se  filtra  y  se  aplica  sobre  el 
rostro,  se  deja  10  minutos  y  se  retira  con  toallitas. 

Loción  de  menta  y  corteza  de  limón 

Para  la  piel  grasa  o  mixta:  Hojas  de  menta  y  la  corteza  de 
limón,  se  agregan  en  una  taza  de  agua  hirviendo,  se  deja  repo- 
sar, se  filtra  y  se  aplica  con  un  algodón  sobre  el  rostro;  se  deja 
durante  10  minutos  y  luego  se  retira  con  toallitas. 

Loción  de  miel 

Una  cucharada  sopera  de  miel  se  agrega  a  un  litro  de  agua, 
es  ideal  para  desmaquillarse  y  como  acondicionador  del  cabello. 

Loción  de  melón 

Para  evitar  la  flacidez,  aplicar  el  zumo  de  melón  sobre  la 
zona  afectada. 

Loción  de  flores  de  saúco 

Se  coloca  una  taza  de  flores  de  saúco  frescas  o  secas  y  una 
taza  de  agua  en  un  recipiente  de  cristal  con  tapa;  se  dejan  en  re- 
mojo un  día  entero  antes  de  filtrarlas  y  se  mezclan  con  media 
taza  de  zumo  de  limón  fresco.  Se  aplica  esta  loción  en  el  rostro 
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limpio.  El  agua  de  flor  de  saúco  aclara  el  cutis,  hidrata  la  piel 
y  normaliza  el  equilibrio  ácido. 

Loción  de  tila 

Se  echan  60  gramos  de  tilo  en  un  litro  de  agua,  se  deja  hervir 
durante  20  minutos  y  se  aplica  sobre  la  piel.  Refresca  y  relaja. 

Loción  de  zarzamora 

Se  toman  hojas  de  zarzamora,  se  calientan  a  fuego  lento,  se 
cuelan  y  enfrían;  la  loción  resultante  se  apUca  sobre  la  piel. 

Cuidado  con  las  cremas  con  estrógenos:  Se  supone  que  el 
estrógeno  o  progesterona,  cuando  se  añade  a  las  cremas  faciales, 
estimula  la  retención  de  agua  en  los  tejidos  faciales  al  frotarse 
con  él  la  piel,  creando  un  rostro  suave;  sin  embai'go,  el  Comité 
Delaney  informó  en  1953  que  las  hormonas  estrogénicas  pue- 
den provocar  cambios  físicos  indeseables;  los  estrógenos  se  ab- 
sorben a  través  de  la  piel  y  pueden  causar  un  desequilibrio  en 
las  hormonas  del  organismo. 

MASCARILLAS  DE  PLANTAS  R\RA  EL  CUTIS 

Las  mascarillas  de  belleza  (se  aplican  durante  30  minutos), 
cumplen  dos  funciones:  limpiar  y  aclarar  el  tono  de  la  piel,  ha- 
ciendo penetrar  elementos  activos. 

Se  debe  respetar  el  tiempo  de  aplicación  indicado  en  las  ins- 
trucciones y  esperar  dos  horas  antes  de  maquillarse  para  que  la  piel 
recobre  su  acidez  natural.  Las  mascarillas  caseras  se  deben  apli- 
car inmediatamente  después  de  preparadas,  puesto  que  no  tienen 
mucha  capacidad  de  conservación.  La  mayor  parte  de  las  mascari- 
llas utilizadas  en  tratamientos  de  belleza  se  hacen  a  base  de  arcilla. 

La  arcilla  elimina  cualquier  riesgo  de  infección  y  absorbe  to- 
das las  impurezas  y  cuerpos  extraños  que  puedan  existir,  destru- 
ye las  células  muertas  y  favorece  la  regeneración  celular.  Se  reco- 
mienda pai"a  el  cuidado  de  la  piel  coger  arcilla  en  polvo  y  elaborar 
una  pasta  a  partes  iguales  con  zumo  de  pepino,  de  tomate  o  de  uva. 


TRATAMIENTOS  NATURALES  PARA  LA  CARA  Y  EL  CUELLO      1 79 

Con  la  mano  se  extiende  una  fina  capa  uniforme  sobre  la  cara  y  se 
deja  mientras  el  emplasto  esté  húmedo  y  conserve  la  elasticidad, 
evitando  que  produzca  la  sensación  de  almidonar  la  piel. 

Las  pieles  irritadas,  manchadas,  afectadas  por  el  acné  o  muy 
delicadas  se  lavarán  con  agua  arcillosa,  sin  jabón;  seguidamente  se 
efectuará  un  masaje  ligero  con  la  parte  interior  de  una  piel  de  limón. 

La  naturaleza  siempre  está  al  servicio  de  la  belleza  y 
de  la  salud. 


Mascarilla  tonificante  de  algas 

Ingredientes:  1  cucharada  de  polvo  de  algas,  1  cucharada  de 
aceite  de  germen  de  trigo,  agua. 

Preparación  y  aplicación:  Se  disuelve  una  cucharada  de 
polvo  de  algas  en  un  poco  de  agua  tibia,  se  le  agrega  una  cu- 
charadita  de  aceite  de  germen  de  trigo,  se  aplica,  se  deja  actuar 
y  se  retira  con  agua  fresca. 

Mascarilla  de  arcilla  (para  cutis  normal) 

Ingredientes:  2  cucharadas  de  arcilla,  1  cucharada  de  yogur, 
1  cucharada  de  miel,  1  cucharadita  de  levadura,  1/2  plátano 
maduro. 

Preparación  y  elaboración:  Se  pone  la  arcilla  en  una  taza  y 
se  van  agregando  los  demás  ingredientes  hasta  obtener  una 
pasta  espumosa,  con  la  que  se  unta  la  cara  y  el  cuello.  Se  deja 
actuar  durante  20  minutos  y  se  enjuaga  con  agua  tibia. 

Mascarilla  astringente  para  pieles  grasicntas 

Ingredientes:  1  cucharada  de  arcilla  blanca,  2  cucharadas  de 
agua  de  azahar,  1  cucharada  de  aceite  de  avellanas. 

Preparación  y  aplicación:  Disolver  una  cucharada  de  arci- 
lla blanca  en  dos  cucharadas  de  agua  de  azahar,  se  revuelve  bien 
y  se  le  agrega  una  cucharada  de  aceite  de  avellanas. 
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Además  de  estas  recetas,  hemos  de  tener  en  cuenta  que  para 
limpiar  el  rostro  grasoso  se  puede  usar  una  rodaja  de  patata 
cruda.  Asimismo,  los  tomates  frescos  son  beneficiosos  para  eli- 
minar los  restos  de  grasa  en  la  piel. 

Mascarilla  de  avena 

Es  una  mascarilla  hidratante  a  la  que  se  le  agrega  aceite  de 
almendras  dulces  y  yogur.  Se  deja  actuar  durante  15  minutos. 

Mascarilla  de  berenjena 

Las  mascarillas  elaboradas  con  pulpa  de  berenjena  favore- 
cen la  apariencia  extema  de  la  piel,  haciéndola  más  luminosa, 
blanca  y  aterciopelada. 

Mascarilla  de  espinacas 

Es  una  mascarilla  limpiadora. 
Ingredientes:  1  ramo  de  espinacas,  1  vaso  de  leche. 
Preparación  y  aplicación:  Espinacas  calientes  cocidas  con 
leche,  se  aplican  tibias  sobre  el  rostro,  se  dejan  actuar  y  se  retiran. 

Mascarilla  de  germen  de  trigo 

Está  especialmente  recomendada  para  piel  seca. 

Ingredientes:  1  cucharada  de  germen  de  trigo,  1  cucharada 
de  agua,  1  cucharadita  de  aceite  de  oliva. 

Preparación  y  aplicación:  Se  vierte  una  cucharada  de  germen 
de  trigo  y  otra  de  agua  en  una  taza  limpia,  se  mezcla  bien,  se  le 
agrega  una  cucharadita  de  aceite  de  oliva  y  se  aplica  sobre  el  ros- 
tro; se  deja  actuar  durante  15  minutos  y  se  retira  con  agua  caliente. 

Hay  un  consejo  que  hemos  de  tener  en  cuenta:  el  aceite  de 
germen  de  trigo  más  el  germen  de  trigo  molido  se  usa  como 
mascarilla  para  la  piel  seca. 

Mascarilla  de  levadura  de  cerveza 

Esta  es  una  mascarilla  recomendada  especialmente  para  las 
pieles  grasicntas. 
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Ingredientes:  1  cucharada  de  levadura  de  cerveza,  yogur. 

Preparación  y  aplicación:  Se  mezcla  una  cucharada  de  leva- 
dura de  cerveza  con  yogur  para  hacer  una  pasta  fluida;  se  aplica 
en  las  zonas  grasicntas  del  rostro;  se  deja  actuar  durante  1 5  mi- 
nutos y  se  enjuaga  con  agua  primero  caliente  y  después  fría. 

Mascarilla  de  hojas  de  lechuga 

Es  una  mascarilla  especialmente  recomendada  para  pieles 
normales. 

Ingredientes:  Hojas  de  lechuga,  4  cucharadas  de  miel,  1/2  limón. 

Preparación  y  aplicación:  Se  aplasta  una  cantidad  suficien- 
te de  hojas  de  lechuga  como  para  obtener  tres  cucharadas  sope- 
ras de  jugo.  Se  mezcla  después  con  cuatro  cucharadas  de  miel  y 
el  zumo  de  medio  limón.  Se  aplica  el  preparado  sobre  el  rostro 
y  cuello  durante  20  minutos  y  después  se  retira  con  agua  tibia. 

Mascarilla  de  maíz  fresco  y  aceite  de  oliva 

Es  una  mascarilla  especialmente  recomendada  para  el  cutis 
desnutrido. 

Ingredientes:  1  mazorca  de  maíz,  1  cucharada  de  aceite  de 
oliva. 

Preparación  y  aplicación:  Se  desgrana  una  mazorca  y  el 
maíz  se  pasa  por  el  rallador,  se  recogen  los  granos  rallados  y 
se  filtran;  a  esta  masa  se  le  agrega  una  cucharadita  de  aceite  de 
oliva  y  se  aplica  en  el  rostro  y  el  cuello.  Se  deja  secar  durante 
15-20  minutos  y  se  retira  con  agua.  El  elevado  contenido  de  pro- 
teínas y  grasa  del  maíz  suaviza  la  piel  seca. 

Mascarilla  de  patatas  para  pieles  con  barros 

Ingredientes:  1  patata  grande,  1  vaso  de  leche. 

Preparación  y  aplicación:  Se  hace  un  puré  con  una  patata 
grande  hervida  previamente  (sin  el  agua  de  la  cocción)  y  con  un 
poco  de  leche  tibia,  hasta  obtener  una  pasta  líquida.  Se  aplica  y 
se  deja  actuar  15  minutos.  Después  se  retira  con  agua  fresca. 
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Mascarilla  de  pepino 

Es  hidratante;  aplicada  en  forma  de  rodajas  sobre  los  ojos 
reduce  la  hinchazón.  El  pepino  en  rodajas  o  machacado,  o  pata- 
ta rallada,  ayuda  a  atenuar  las  arrugas. 

Mascarilla  de  pepinos  para  pieles  secas 

Ingredientes:  1  pepino,  2  cucharadas  de  nata  de  leche. 

Preparación  y  aplicación:  Se  saca  el  zumo  de  un  pepino  y 
se  le  agrega  dos  cucharadas  de  nata  de  leche,  se  hace  una  mez- 
cla homogénea  y  se  aplica  en  la  cara  y  el  cuello  durante  15  mi- 
nutos. Después  se  retira  con  agua  fría. 

Mascarilla  de  pepinos,  para  pieles  grasosas 

Ingredientes:  1  pepino,  1  limón. 

Preparación  y  aplicación:  Se  extrae  el  zumo  de  un  pepino  y 
se  le  agrega  el  zumo  de  un  limón.  Se  hace  una  mezcla  homogé- 
nea y  se  aplica  en  la  cara  y  el  cuello  durante  15  minutos;  luego 
se  retira  con  agua  fría. 

Mascarilla  de  pepinos  para  pieles  normales 

Ingredientes:  1  pepino,  miel. 

Preparación  y  aplicación:  Se  corta  en  rodajas  el  pepino  y  se 
aplica  directamente  sobre  el  cutis,  logrando  un  efecto  revitali- 
zador  y  refrescante,  se  deja  por  15  minutos  y  se  retira  con  agua. 
Si  la  piel  necesita  lubricarse,  se  le  puede  añadir  miel  de  abejas. 

Para  conservar  la  lozam'a  de  la  piel,  así  como  pai'a  eliminar 
las  manchas  y  las  arrugas  generadas  no  solo  por  la  edad,  sino 
por  contaminación,  el  agotamiento  y  el  estrés,  se  recomienda 
consumir  periódicamente  zumo  de  pepinos,  ya  que  es  desinto- 
xicante y  eUmina  el  ácido  úrico. 

Mascarilla  de  pétalos  de  rosas 

Para  la  piel  grasosa:  Se  hierve  un  puñado  de  pétalos  de 
rosa  en  una  taza  de  agua  y  se  apHcan  sobre  la  cara  las  compre- 
sas frías. 
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Mascarilla  de  tomate,  lechuga  y  laurel 

Esta  mascarilla  es  limpiadora,  hidratante  y  nutritiva. 

Ingredientes:  2  hojas  de  lechuga,  1  cucharada  sopera  de  zumo 
de  tomate  fresco  y  maduro,  2  hojas  de  laurel,  1/4  litro  de  agua. 

Preparación  y  aplicación:  Se  hierven  las  hojas  de  laurel  en 
250  mi  de  agua  durante  tres  minutos;  se  exprime  el  tomate  y  se 
añade  el  zumo  junto  con  una  cucharada  sopera  de  la  infusión 
de  laurel,  se  mezclan  todos  los  ingredientes.  Se  aplica  en  el  ros- 
tro con  la  ayuda  de  un  pincel,  se  deja  actuar  durante  10  minu- 
tos y  luego  se  limpia.  El  tomate  tiene  efectos  beneficiosos  para 
la  eliminación  rápida  de  los  puntos  negros;  el  laurel  deja  la  piel 
suave  como  la  seda  y  la  lechuga  limpia,  hidrata  y  suaviza. 

Mascarilla  de  zanahoria 

Ingredientes:  2  zanahorias  y  agua. 

Preparación  y  aplicación:  Se  hace  un  puré  de  zanahoria  y 
se  aplica  sobre  el  rostro.  Hemos  de  tener  en  cuenta  que  la  vita- 
mina A  se  libera  con  más  facilidad  en  las  zanahorias  cocidas  que 
en  las  crudas,  por  lo  que  se  recomiendan  que  se  cuezan  las  za- 
nahorias. Se  elimina  el  agua  y  se  amasan  caUentes  y  blandas,  se 
aplican  sobre  el  rostro  hasta  que  se  enfríe  la  masa,  se  quita  y  se 
enjuaga  la  cara  con  agua  caliente  y  luego  con  agua  fría.  La  za- 
nahoria protege  la  piel  del  daño  causado  por  los  radicales  libres, 
por  lo  que  cuida  y  ayuda  a  mantenerla  joven. 

MASCARILLAS  DE  FRUTAS  R\RA  EL  CUTIS 

Mascarilla  de  aguacate 

Es  una  mascarilla  con  efectos  para  paliar  las  arrugas. 

Ingredientes:  1  aguacate,  miel  de  abejas,  1  limón. 

Preparación  y  aplicación:  La  pulpa  de  aguacate  aplastada  se 
aplica  sobre  la  piel,  se  deja  actuar  durante  30  minutos  y  se  lim- 
pia. Se  coge  la  pulpa  de  un  aguacate,  se  le  agrega  miel  de  abe- 
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jas  y  limón,  se  aplica  durante  cinco  minutos  sobre  el  rostro  y  se 
retira  con  agua  fresca. 

Mascarilla  de  albaricoque 

También,  al  igual  que  la  anterior,  esta  mascarilla  de  albari- 
coque tiene  efectos  antiarrugas.  El  albaricoque,  por  su  gran  can- 
tidad de  vitamina  A,  enriquece  y  sana  la  piel,  borra  estrías  y 
arrugas. 

Preparación  y  aplicación:  Se  toman  de  dos  a  tres  albarico- 
ques  (según  el  tamaño),  se  amasa  la  pulpa  y  se  aplica  sobre  el 
rostro,  se  deja  actuar  y  se  retira  también  se  usa  para  mejorar  una 
piel  sin  brillo,  alivia  la  piel  fatigada.  El  albaricoque  constituye 
un  valioso  alimento  para  la  piel  y  tiene  cualidades  blanqueado- 
ras, aporta  minerales  enriquecedores  al  cutis  anémico,  se  puede 
aplicar  dos  veces  por  semana. 

Mascarilla  de  fresas,  yogur  y  avena 

Es  una  mascarilla  para  limpiar  impurezas  de  la  piel. 
Ingredientes:  50  g  de  fresas,  20  g  de  yogur  y  10  g  de  harina 
de  avena. 

Preparación  y  aplicación:  se  mezclan  todos  los  ingredien- 
tes y  se  forma  una  masa  que  se  aplica  en  la  cara.  Se  deja  actuar 
durante  30  minutos  y  se  retira  con  agua. 

Si  su  nutrición  interna  es  razonable  y  su  compostura  serena, 
puede  coronar  estos  atributos  con  una  máscara  facial  de  fresas, 
ya  que  estará  también  en  condiciones  de  evitar  la  aparición 
temprana  de  arrugas,  e  incluso  de  posponer  la  tendencia  a  las 
arrugas  a  cualquier  edad.  La  mascarilla  de  fresas  es  muy  efecti- 
va para  suavizar  y  aclarar  la  piel. 

Mascarilla  de  guayaba,  mango,  papaya  y  miel 

Es  una  mascarilla  recomendada  para  dar  lozanía  a  la 
piel. 

Ingredientes:  1  guayaba,  1/2  mango,  1/2  papaya  (si  es  pe- 
queña) y  1/4  si  es  grande  y  1  cucharada  de  miel. 
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Preparación  y  aplicación:  Se  mezcla  la  guayaba  con  mango, 
papaya  y  miel  de  abejas.  Se  aplica  en  el  rostro  durante  30  mi- 
nutos y  se  retira  con  agua  fresca. 

Mascarilla  de  limón  y  miel 

Ingredientes:  1  cucharada  de  miel,  1  limón. 

Preparación  y  aplicación:  A  una  cucharada  de  miel  de  abe- 
jas se  le  añade  el  jugo  de  un  limón,  se  revuelve  bien  y  se  aplica 
en  el  rostro  durante  20  minutos,  se  retira  con  agua  tibia. 

La  mascarilla  de  miel  y  limón  Umpia  la  piel  y  se  utiliza  tam- 
bién para  suavizar  la  piel  del  rostro. 

Mascarillas  de  manzana 

La  manzana  es  una  fruta  que  arrastra  las  células  muertas 
aplicada  directamente  sobre  la  piel.  Además,  el  zumo  de  man- 
zana es  un  efectivo  tonificante  para  el  cutis  mixto. 

Receta  1 

Ingredientes:  1  manzana,  1  cucharada  de  salvia  en  polvo,  1  cu- 
charada de  miel. 

Preparación  y  aplicación:  1  manzana  roja  pelada  y  cortada, 
1  cucharada  de  salvia  en  polvo,  1  cucharada  de  miel;  se  tritura 
y  se  aplica,  dejándola  durante  20  minutos. 

Receta  2 

Ingredientes:  1  manzana. 

Preparación  y  aplicación:  Se  ralla  de  media  manzana  a  una 
entera,  en  función  del  tamaño,  y  se  aplica  sobre  el  rostro  duran- 
te 10  minutos.  Se  lava  la  cara  con  agua  fresca. 

Mascarilla  de  mango,  papaya,  feijoa  y  fresa 

Es  una  mascarilla  utilizada  comúnmente  para  rejuvenecer. 

Ingredientes:  10  g  de  pulpa  de  mango,  10  g  de  papaya,  1  feijoa 
madura,  1  fresa,  1  cucharada  de  miel  de  abejas,  1  gramo  de  jalea 
real. 
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Preparación  y  aplicación:  Se  maceran  las  frutas  hasta  con- 
vertirlas en  papilla,  se  le  añade  la  miel  de  abejas  y  un  gramo  de 
jalea  real  y  se  aplica  sobre  el  rostro  previamente  lavado  con 
agua  tibia  y  se  deja  actuar  durante  20  minutos,  luego  se  retira 
con  agua  al  clima. 

Hay  dos  frutas  que  proporcionan  juventud:  lafeijoa,  nativa 
de  la  frontera  entre  Paraguay  y  Brasil  que  se  cultiva  en  Colom- 
bia, y  el  mangostán,  originario  de  Indonesia,  que  se  produce  en 
el  Tolima,  departamento  de  Colombia.  Son  las  únicas  dos  frutas 
que  tienen  un  complejo  denominado  Alfa  3,  capaz  de  oxigenar 
las  células  de  todo  el  organismo,  principalmente  de  la  piel,  per- 
mitiendo sostener  el  colágeno  y  la  elastina. 

Mascarilla  de  melocotón 

Es  una  mascarilla  nutritiva. 
Ingredientes:  1  melocotón. 

Preparación  y  aplicación:  Se  utiliza  el  melocotón  cocido  o 
fresco  (la  pulpa)  usado  en  mascarilla.  Esta  mascarilla  natural 
nutre  la  piel  y  favorece  su  regeneración,  dejándola  brillante.  Se 
utiliza  para  atenuar  las  arrugas  y  proporcionar  luminosidad  a  los 
cutis  terrosos  y  apagados.  Sus  propiedades  nutritivas  y  emolien- 
tes pueden  mejorarse  añadiendo  a  su  composición  miel  o  yogur. 

Mascarilla  hidratante  para  pieles  frágiles 

Ingredientes:  1  melocotón,  1  cucharada  de  aceite  de  almendras. 

Preparación  y  aplicación:  Se  utiliza  un  melocotón  maduro, 
se  convierte  en  puré,  se  le  agrega  una  cucharadita  de  aceite  de 
almendras,  se  aplica  y  se  deja  actuar  durante  15  minutos.  Más 
tarde  se  retira. 

Mascarillas  de  naranja 

Las  mascarillas  de  naranja  desecada  contribuyen  a  la  elimi- 
nación de  las  impurezas,  ya  que  tienen  una  acción  tónica  y  re- 
frescante muy  adecuada  para  la  dilatación  de  los  poros.  El  zumo 
de  naranja,  aplicado  como  loción  sobre  el  rostro,  da  luminosidad 
a  la  piel. 
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Mascarilla  de  naranja,  fresa,  durazno  o  melón 
para  el  rostro  y  cuello 

Esta  mascarilla  se  suele  utilizar  para  lograr  tonicidad.  Se 
puede  aplicar  la  pulpa  machacada  de  1  naranja,  1  fresa,  1  duraz- 
no o  1/4  de  melón. 

Elaboración  y  aplicación:  Se  mezcla  todo  y  se  aplica  du- 
rante 10  minutos.  Se  retira  con  agua  fresca. 

Mascarilla  de  papaya 

La  papaína  que  contiene  es  un  eficaz  exfoliante  natural; 
además,  nutre  y  suaviza  la  piel.  La  cáscara  de  papaya  con  algo 
de  la  pulpa  es  un  excelente  hidratante  para  la  piel,  incluyendo  la 
cara.  Se  aplica  y  se  deja  actuar  durante  unos  minutos.  Enjuagar  con 
agua.  El  zumo  lechoso  de  la  papaya  verde,  usándolo  con  cuida- 
do, es  magnífico  para  los  tratamientos  de  la  piel  con  eccemas, 
acné,  úlceras,  heridas  purulentas,  herpes,  hongos,  psoriasis  y 
seborrea.  Limpia  y  ayuda  a  cerrar  heridas  en  la  boca  y  a  limpiar 
tatuajes.  El  contacto  prolongado  con  la  piel  sana  puede  causar 
irritaciones  graves. 

Mascarillas  de  piña 

Constituye  un  excelente  producto  para  las  mascarillas  facia- 
les y  para  el  tratamiento  del  cutis  con  manchas. 

Mascarilla  de  piña  para  eliminar  puntos  negros 

Ingredientes:  Zumo  de  piña  fresca,  1  cucharada  de  miel. 

Preparación  y  aplicación:  Se  mezclan  los  ingredientes,  a 
ser  preferible  batidos;  se  aplica,  se  deja  actuar  durante  10  minu- 
tos y  después  se  retira  con  agua. 

Mascarilla  para  tratar  un  cutis  descolorido 

Si  su  piel  tiene  unos  tonos  grisáceos,  se  puede  hacer  un  ma- 
saje facial  de  piña  fresca;  las  enzimas  de  esta  fruta  disuelven  la 
capa  superior  de  células  muertas  y  evita  a  la  piel  esa  sofocan- 
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te  capa  que  le  impide  respirar  y  el  tejido  muerto  que  ninguna 
crema  puede  eliminar.  Si  el  jugo  de  la  fruta  resulta  demasiado 
fuerte,  se  puede  diluir  en  una  pequeña  cantidad  de  agua;  más 
tarde  se  enjuaga  con  agua  caliente  y  con  un  paño  seco  se  frota 
con  suavidad  para  eliminar  la  capa  ablandada  y  desprendida.  Se 
enjuaga  de  nuevo  y  luego  se  frota  la  piel  con  una  cápsula  de  vi- 
tamina E  para  nutrir  y  suavizar. 

Mascarilla  de  plátano 

El  plátano  triturado  se  usa  como  mascarilla  facial  relajante. 

Para  pieles  secas 

Ingredientes:  1  plátano,  aceite  de  almendras  o  de  miel,  1  limón. 

Preparación  y  aplicación:  A  un  plátano  machacado  se  le  añade 
una  cucharadita  de  aceite  de  almendras  o  de  miel  y  se  aplica. 

Otra  opción  es  machacar  un  plátano  bien  maduro,  se  le  agre- 
ga el  zumo  de  un  Umón,  se  mezcla  y  se  aplica  sobre  el  rostro  du- 
rante 20  minutos;  más  tarde  se  retira  con  agua  tibia. 

Por  último,  se  puede  mezclar  yogur  y  plátano  y  se  aplica  du- 
rante 15  minutos,  se  retira  con  agua  fresca. 

Mascarilla  de  uva 

Para  los  días  en  que  su  piel  esté  especialmente  seca,  se  lim- 
pia el  rostro  con  una  uva  partida,  esto  lubrica  la  piel. 

CÓCTELES  DEPURATIVOS 
PARA  EMBELLECER  EL  CUTIS 

Cóctel  de  jugo  de  espinacas  y  jugo  de  tomate 

Ingredientes:  Espinacas,  jugo  de  tomate. 

Preparación:  Las  espinacas  bien  lavadas  se  pasan  por  un 
pasapurés,  añadiéndole  después  el  jugo  de  tomate,  que  se  ex- 
prime fácilmente,  incluso  con  la  mano;  mitad  y  mitad. 
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También  se  hace  una  mezcla  deliciosa  con  jugo  de  zanaho- 
rias y  espinacas;  se  toma  antes  de  las  comidas. 

Cóctel  aterciopelado  para  embellecer  el  cutis 

Ingredientes:  1  vaso  grande  de  agua,  6  o  7  fresas,  2  trozos 
de  ruibarbo  y  1  cucharada  de  miel. 

Preparación:  Se  bate,  se  cuela,  se  endulza  con  miel  de  abe- 
jas. Se  toma  a  media  mañana  o  a  madia  tarde. 

Cóctel  de  fresas 

Ingredientes:  Fresas,  agua  y  1/2  cucharada  de  miel. 

Preparación:  Pelar  y  licuar  las  fresas  en  medio  vaso  de 
agua.  Colar  y  agregar  media  cucharada  de  miel  de  abejas.  Se 
toma  una  hora  antes  del  desayuno.  Si  existe  estreñimiento,  se 
debe  tomar  durante  cinco  días  y,  en  caso  de  no  haberlo,  duran- 
te tres  días.  Este  cóctel  produce  un  suave  efecto  laxante. 

Cóctel  de  fresas  para  embellecer  el  cutis 

Ingredientes:  8  ó  10  fresas,  1  vaso  de  agua,  1  cucharada  de 
germen  de  trigo,  1  cucharada  de  miel  de  abejas. 

Preparación  y  aplicación:  Se  licúan  de  ocho  a  diez  fresas  en 
un  vaso  mediano  de  agua,  se  le  agrega  una  cucharada  de  germen 
de  trigo  y  una  de  miel  de  abejas  y  se  toma  una  hora  antes  del 
desayuno  durante  el  tiempo  que  se  quiera. 

Consejo  práctico:  Para  revitalizar  y  limpiar  el  cutis  por  la 
noche,  antes  de  acostarse,  aplicar  sobre  el  rostro  fresas  macha- 
cadas, preferiblemente  fresones. 

Cóctel  ecológico  con  mangostán 

Este  cóctel  sirve  para  atenuar  las  estrías  y  la  celulitis.  En 
caso  de  no  conseguir  el  mangostán  se  puede  sustituir  por  el  acei- 
te de  esta  fruta. 

Ingredientes:  1  mangostanes  o  mangos,  1  cucharada  de  miel, 
1  cucharada  de  polen  de  abejas,  2  g  de  jalea  real  pura,  2-5  g  de 
clorofila  y  dos  feijoas  o  papayas. 
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Elaboración:  Coger  la  pulpa  de  los  mangostanes,  agregar 
las  feijoas,  la  miel,  el  polen,  la  jalea  real,  y,  si  se  quiere,  la  clo- 
rofila (extraída  de  la  espinaca,  la  col  o  el  apio).  Mezclarlo  todo 
y  licuarlo.  Finalmente,  se  añade  la  jalea  real. 

Aplicación:  Tomarlo  una  hora  antes  del  desayuno  durante 
27  días.  También  sirve  como  mascarilla  para  pieles  ajadas  y  en- 
vejecidas. Si  se  mezcla  este  cóctel  con  extracto  de  coles,  es  muy 
útil  para  curar  las  úlceras  gástricas  y  duodenales. 

Cóctel  de  juventud 

Ingredientes:  3  ó  4  feijoas  o  papayas,  miel  de  abejas,  1  g  de 
jalea  real  pura  y  1  cucharada  de  polen  de  abejas. 

Elaboración:  Licuar  las  feijoas.  Mezclarlo  con  la  miel  de 
abejas  al  gusto  y  la  jalea  real  pura.  A  este  zumo  se  le  puede  agre- 
gar el  polen. 

Aplicación:  Se  debe  consumir  antes  del  desayuno  durante 
un  periodo  de  un  mes,  descansando  durante  15  días.  Es  un  toni- 
ficante orgánico  que  rejuvenece  la  piel,  fortalece  el  cabello,  baja 
el  estrés  y  ordena  el  ciclo  del  sueño.  Además,  regenera  las  fun- 
ciones del  sistema  endocrino. 

NARIZ 

Brillos  y  pecas 

Para  eliminar  brillos  en  la  nariz  es  necesario  lavar  el  cutis  con 
agua  caliente  y  luego  con  agua  ftía;  después  aplicar  loción  de  rosas. 

Para  eliminar  pecas,  Penélope  Doy,  en  su  libro  Ideas  y  tru- 
cos de  belleza,  nos  aconseja  la  crema  decolorante  para  pecas, 
cuya  receta  es  la  siguiente: 

Crema  decolorante 

Ingredientes:  1/2  cucharadita  de  raíz  de  rábano  picante  re- 
cién rallado,  50  mi  de  crema  de  leche,  2  cucharaditas  de  zumo 
de  limón. 
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Elaboración:  Se  mezcla  todo  bien  y  se  aplica  en  las  man- 
chas que  se  quiere  hacer  desaparecer  con  un  palito.  También  se 
puede  aplicar  el  zumo  exprimido  de  la  papaya  madura. 

Las  pecas  del  verano  se  pueden  combatir  con  el  preparado 
a  base  de  una  mezcla  de  zumos  de  fresa  y  limón,  con  ella  se  fric- 
ciona la  piel  para  eliminar  pecas  y  manchas  durante  10  minutos. 

Para  eliminar  los  poros  grandes  se  recomienda  pasar  por  la 
cara  una  rodaja  de  hmón. 

Para  atenuar  las  venillas  rotas  que  aparecen  en  las  mejillas 
o  nariz  es  necesario  consumir  alimentos  ricos  en  vitamina  C, 
como  cítricos  y  kiwi. 

Para  depurar  la  piel  y  volverla  sedosa  se  masajea  la  cara  con 
aceite  de  cacahuetes. 

LOS  HOMBRES  TAMBIÉN  SE  CUIDAN 

Aunque  por  regla  general  estas  recetas  parecen  ir  dirigidas 
a  las  mujeres,  también  creemos  conveniente  que  los  hombres 
tomen  buena  nota  de  lo  anteriormente  expuesto,  ya  que  el  efec- 
to de  las  plantas,  verduras  y  frutas  es  general,  tanto  para  un  sexo 
como  para  otro.  A  continuación  exponemos  una  serie  de  conse- 
jos interesantes  para  mantener  la  belleza  masculina. 


RECOMENDACIONES  GENERALES 
PARALOS  HOMBRES 

Sobre  la  higiene  diaria 

•  Afeitarse  por  la  mañana,  pues  los  músculos  faciales  se 
encuentran  relajados. 

•  Usar  agua  caliente  para  dilatar  los  poros. 

•  Una  vez  aplicada  la  espuma,  dejarla  actuar  para  que  re- 
blandezca la  barba. 
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Para  el  cuidado  de  la  piel  y  el  rostro 

•  Aplicar  sobre  el  contomo  de  los  ojos  jalea  real  pura;  aun- 
que es  costosa,  es  el  mejor  aliado  contra  la  vejez. 

•  Aplicar  por  los  párpados  masajes  del  preparado  de  acei- 
tes (10  mi  de  aceite  de  soja,  10  mi  de  aceite  de  almendras 
y  5  mi  de  aceite  de  aguacate  mezclados). 

•  Aplicar  la  mezcla  de  pulpa  de  aguacate  y  pulpa  de  za- 
nahoria cocida  durante  dos  horas. 

•  Aplicar  sobre  el  cuello  y  el  rostro  la  mezcla  de  dos  plá- 
tanos en  el  puré. 

Para  piel  arrugada 

•  Aplicar  durante  10  minutos  una  compresa  mojada  en  el 
jugo  de  dos  naranjas  y  un  limón. 

Eliminadores  de  arrugas 

Ingredientes:  1/2  plátano,  2  cucharadas  de  harina  de 
avena,  1  cuchara  de  crema  de  avena,  cáscara  de  1  grana- 
da, 1  cucharadita  de  jalea  real  pura. 

Preparación  y  aplicación:  Se  mezcla  el  plátano,  la 
harina  de  avena  y  la  crema  de  avena,  la  cáscara  de  la  gra- 
nada y  la  jalea  real  pura.  Se  mezcla  bien,  en  forma  de  pa- 
pilla, se  aplica  en  el  rostro,  se  deja  actuar  durante  10  mi- 
nutos. Se  retira  con  agua  fresca. 


LABIOS 

Los  labios  son  muy  dehcados  y  sensibles;  si  se  van  a  expo- 
ner al  sol,  es  necesario  usar  lápiz  de  labios  con  factor  de  pro- 
tección alto.  Un  remedio  para  evitar  la  sequedad  es  aplicar  un 
poco  de  miel.  Lave  bien  los  labios  después  de  consumir  ali- 
mentos ácidos  o  salados  que  pueden  irritar  la  piel  (naranja. 
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limón,  semillas  de  girasol).  Hay  muchas  personas  a  las  que  el 
uso  del  lápiz  de  labios  les  agrieta  los  labios,  se  los  irrita,  y  hasta 
hace  que  sangren.  Al  mojarlos  continuamente  con  la  lengua 
se  agrietan.  Se  aconseja  utilizar  como  protectores  labiales  la 
manteca  de  cacao,  la  miel,  el  aceite  de  almendras  y  el  aceite  de 
coco. 

Para  labios  secos  y  cortados  (para  prevenir)  es  convenien- 
te usar  protectores  labiales.  Se  pueden  cepillar  los  labios  suave- 
mente con  vaselina,  así  se  eliminará  la  piel  seca  y  escamosa. 

Bálsamo  de  miel  y  cera  de  abeja  para  suavizar  los  labios 

Ingredientes:  45  g  de  cera  de  abeja,  30  g  de  miel,  60  g  de 
aceite  vegetal  o  de  nueces. 

Preparación:  Se  funde  en  agua  caliente  la  cera  de  abeja  y  se 
mezcla  con  la  miel  y  se  le  añade  el  aceite  vegetal  o  de  nueces. 
Se  separa  la  mezcla  del  fuego,  se  revuelve  hasta  que  se  enfríe 
y  se  vierte  en  recipientes  pequeños.  Se  aplica  todos  los  días  por 
la  mañana. 

MAQUILLAJE 

Para  maquillar,  primero  es  necesario  limpiar  bien  el  rostro; 
maquillarse  a  la  luz  del  día,  y  tener  en  cuenta  que  la  luz  artifi- 
cial disfraza  los  colores.  A  medida  que  pasan  los  años  es  nece- 
sario utilizar  un  maquillaje  más  directo.  Jamás  utilice  la  saliva 
para  humedecer  el  cepillo  de  la  máscara  o  pestañina. 

La  cosmetología  utiliza  una  gran  variedad  de  materias  pri- 
mas que  se  dividen  en  dos  categorías: 

1.  Los  productos  de  base:  Son  los  nutrientes  tradicionales 
que  se  han  utiUzado  durante  mucho  tiempo  (la  glicerina)  o  que 
son  vehículos  para  elementos  activos  y  colorantes,  es  el  caso  de 
los  aceites. 

2.  Los  principios  activos:  Refuerzan  la  acción  de  productos 
de  base  cuando  estos  son  nutrientes. 
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Los  productos  de  base  se  presentan  en  forma  de  cueipos 
grasicntos,  ceras,  aceites,  ácidos  o  alcoholes  grasosos,  son  de 
origen  natural,  vegetal,  animal  o  sintético.  Las  ceras  están  cons- 
tituidas por  mezclas  de  ácidos  grasos  y  de  alcoholes.  Los  acei- 
tes minerales  (vaselina,  parafma)  no  se  alteran  con  el  tiempo  y 
no  penetran  en  la  epidermis. 

Algunos  de  los  cosméticos  comerciales  contienen  muchos 
ingredientes  nocivos;  sin  embargo,  son  muy  populares. 

Los  procesos  de  cosmetología  están  basados  ante  todo  en  el 
campo  de  los  principios  activos,  desde  donde  se  llevan  a  cabo 
las  principales  investigaciones,  orientadas  en  dos  grandes  direc- 
ciones: la  botánica  y  la  bioquímica. 

Otro  de  los  elementos  importantes  en  la  constitución  de 
productos  cosmetológicos  son  los  colorantes,  sustancias  no  ac- 
tivas, naturales  o  sintéticas,  utilizados  en  los  productos  de  trata- 
miento solo  para  darles  un  aspecto  más  atractivo;  por  ejemplo, 
el  rosado  para  las  cremas  a  base  de  rosas,  o  verde  para  las  cre- 
mas de  pepinos. 

Los  conservantes  están  presentes  en  diferentes  dosis  en 
todos  los  productos  industriales.  Para  evitar  la  alteración  de  los 
compuestos,  es  necesario  estabilizarlos  con  antioxidantes  (para 
evitar  hongos,  fermentaciones  y  proliferación  de  bacterias); 
para  no  dar  origen  a  reacciones  alérgicas,  su  dosificación  ha  de 
ser  muy  precisa,  por  lo  que  no  se  aconseja  su  uso  en  las  prepa- 
raciones caseras. 


Hemos  de  aclarar  que  ni  los  productos  basados  en 
frutoterapia  ni  los  productos  de  bellez.a  tradicionales  tie- 
nen como  misión  principal  hacer  milagros  {el  milagro  lo 
puede  hacer  la  actitud). 

Cada  producto  tiene  un  uso  específico,  no  lo  utilice 
para  aquello  que  no  ha  sido  concebido. 


Para  conocer  la  efectividad  de  un  producto  hay  que  probarlo. 
A  pesar  de  las  afirmaciones  publicitarias,  ninguna  crema  actúa  en 
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profundidad  y  no  penetra  más  allá  de  las  capas  superficiales  de  la 
piel,  porque  todo  producto  que  traspase  la  piel  va  a  la  corriente  san- 
guínea, lo  cual  puede  provocar  graves  efectos  secundarios.  El  con- 
trol de  cualquier  práctica  sobre  la  piel  ha  de  ser  muy  riguroso,  y 
cualquier  infracción  puede  conllevar  a  una  responsabilidad  penal. 

La  mayoría  de  las  legislaciones  sobre  productos  cosméticos 
son  muy  estrictas  y  prohiben  formalmente  el  uso  de  un  gran 
número  de  sustancias  que  son  o  pueden  ser  tóxicas. 

Sin  embargo,  se  siguen  utilizando  los  terpenos,  que  sirven 
para  la  fabricación  de  un  gran  número  de  compuestos,  y  con 
más  frecuencia  los  colorantes  y  los  perfumes,  que  pueden  pro- 
vocar alergias,  en  cuyo  caso  hay  que  suspender  inmediatamen- 
te la  aplicación  del  producto  sospechoso. 

El  rubor  en  forma  de  emulsión  (cremas,  bases,  labiales  o  co- 
loretes), si  se  guarda  durante  mucho  üempo,  puede  llegar  a  ser 
agente  infeccioso. 

No  hay  que  guardar  cremas  y  sombras  expuestas  al  calor;  si 
la  temperatura  ambiente  excede  los  25  °C,  hay  que  conservarlos 
en  la  nevera,  en  una  cajita  tapada  para  que  no  se  impregnen  de 
otros  olores. 

COSMÉTICOS  CASEROS 

Los  cosméticos  preparados  en  casa  proceden  de  alimentos 
que  proporcionan  nutrientes  y  carecen  de  conservantes,  por  lo  que 
debe  prepararse  solo  la  cantidad  precisa  que  se  vaya  a  utilizar. 

El  tiempo  de  conservación  de  los  productos  hechos  en  casa 
es  muy  corto;  no  se  debe  preparar  gran  cantidad,  porque  hay  que 
tirar  el  sobrante  o  exponerse  a  que  le  ocasione  alguna  alergia  si 
está  caducado  el  producto.  Los  cosméticos  caseros  son  muy 
sensibles  al  calor.  Las  cremas  y  leches  se  conservan  mejor  si  son 
conservadas  en  frascos  de  vidrio  con  cierre  hermético.  En  los 
envases  de  plástico  la  duración  de  conservación  es  inferior;  si  se 
rancian,  no  deben  guardarse  con  el  pretexto  de  la  economía,  hay 
que  eliminarlas  sin  dudarlo. 


< 
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LA  MIEL:  UN  EXCELENTE  COSMÉTICO  NATURAL 

Por  sus  propiedades  cicatrizantes  y  bactericidas,  la  miel  ha 
sido  utilizada  desde  la  Antigüedad  como  un  remedio  eficaz  para 
curar  heridas,  úlceras  y  quemaduras.  Es  rica  en  aminoácidos, 
por  lo  que  resulta  indispensable  para  el  buen  funcionamiento  de 
las  células,  además  hidrata  y  nutre  todo  tipo  de  piel;  al  no  llevar 
ningún  componente  oleoso,  no  engrasa.  Los  minerales  y  los  oli- 
goelementos  que  contiene  se  absorben  a  través  de  la  piel. 

Entre  las  citadas,  además  cabe  mencionar  las  siguientes  pro- 
piedades: 

1 .  Da  luminosidad:  Acelera  la  renovación  celular,  ayuda  a 
atenuar  las  arrugas. 

2.  Protege  de  las  agresiones  extemas:  Dado  que  contiene 
muchas  sustancias  que  constituyen  un  factor  hidratante  natural, 
se  forma  un  filtro  protector  frente  a  las  agresiones  extemas. 

3.  Ayuda  a  eliminar  espinillas:  Los  minerales  que  contiene 
son  adecuados  para  tratar  las  impurezas  y  las  pieles  grasicntas. 
La  miel  es  además  un  potente  antibiótico  natural,  capaz  de  nor- 
mahzar  los  procesos  infecciosos  que  causan  el  acné. 

La  miel  actúa  como  restaurador  de  la  piel  en  conjunción  con 
algunos  elementos.  La  miel  y  el  yogur  aplicados  un  rato  como 
mascarilla  por  la  noche,  luego  lavado  todo  bien  y  secado,  y  las  ro- 
dajas de  pepinos  y  zanahorias  aplicadas  con  suaves  movimientos 
de  masaje  por  las  mañanas  restauran  la  lozam'a  de  la  piel. 


CONSEJOS  SOBRE  EL  USO  DE  LA  MIEL 

•  No  usar  la  miel  sola,  sino  mezclada  con  unas  gotas  de 
agua  caliente  para  que  se  absorba  más  fácilmente. 

•  Para  piel  normal  o  seca:  mezclar  la  miel  con  una  crema 
hidratante. 
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•  Para  piel  grasosa:  mezclar  la  miel  con  una  loción  hi- 
dratante. 

•  En  caso  de  piel  con  acné,  mezclarla  con  un  gel  especí- 
fico para  este  tipo  de  piel. 

Aceite  desmaquíUador 

Ingredientes:  Dos  cucharadas  de  aceite  de  almendras,  dos 
cucharadas  de  aceite  de  ricino,  se  mezclan  los  dos  aceites,  se 
moja  en  ellos  un  poco  de  algodón  y  se  limpia  el  maquillaje. 


CÓMO  SABER  SI  UN  COSMÉTICO  ESTÁ  CADUCADO 
(Descompuesto,  pasado) 


PRODUCTO 

CADUCIDAD 

SIGNOS  DE 
CADUCIDAD 

Tónico 

3  años 

Cambio  de  olor, 

el  fondo  se  solidifica. 

Limpiadora 

3  años 

Cambio  de  olor  y 
de  consistencia. 

Hidratante 

1  a  3  años 

Cambio  de  olor,  se  separa 
el  aceite  y  el  agua. 

Maquillaje 

2  a  3  años 

Cambio  de  olor  y  color;  si 
es  en  polvo,  se  desmenuza, 
se  cristaliza  y  parece  moho. 

Lápiz  de  labios 

2  años 

Se  apelmaza  en  los  labios, 
no  tiene  humedad. 

Lápiz  de  ojos 

6  a  12  meses 

Si  es  líquido,  se  seca;  si  es 
lápiz,  se  desmenuza  y  no 
se  puede  sacar  punta. 

Barra  de  labios 

1  año  y  medio 

Olor  rancio,  difícil 
aplicación.  Aumenta  su 
fragilidad  y  la  posibiüdad 
de  rotura. 

Máscara  de  pestañas 

3  a  6  meses 

Se  seca  y  se  cristaliza, 
resulta  difícil  su  aplicación. 

198  FRUTOTERAPIA  Y  BELLEZA 

COSMÉTICOS  PELIGROSOS 

Alrededor  de  60.000  mujeres  son  víctimas  todos  los  años  en 
Estados  Unidos  de  productos  de  belleza  que  contienen  elemen- 
tos químicos  nocivos;  personas  que  han  sufrido  quemaduras, 
erupciones,  alergias  y  hasta  caída  del  pelo,  debidas  a  la  toxici- 
dad de  algún  producto  de  belleza  químico,  por  eso  hay  que  tener 
mucho  cuidado  a  la  hora  de  escogerlos. 

Se  han  presentado  casos,  en  especial  de  maquillaje  para  los 
ojos,  de  producto  contaminado  por  bacterias,  desde  marcas  ba- 
ratas hasta  productos  costosos  y  prestigiosos.  Un  investigador 
descubrió  que  el  10  por  100  de  los  cosméticos  están  contami- 
nados por  bacterias  y  hongos.  En  el  mes  de  enero  del  2002  las 
autoridades  de  China  decomisaron  en  tiendas  de  la  localidad 
productos  cosméticos  con  10.000  veces  más  de  mercurio  de  lo 
permitido  por  las  normas  de  calidad. 

Las  mujeres  con  síntomas  de  problemas  respiratorios  o  de  la 
piel  deben  darse  cuenta  del  hecho  de  que  sus  problemas  pueden 
ser  causados  o  agravados  por  los  productos  de  cosmética  que  usan. 

Hay  un  tipo  de  dermatitis  que  resulta  mediante  el  contacto 
de  un  agente  químico  con  la  luz  solar;  por  ejemplo,  los  tintes  in- 
delebles usados  en  los  pintalabios  actúan  como  fotosensibili- 
zantes,  y  pueden  producir  hinchazón. 

CONSEJOS  PARA  EL  CUERPO 

La  harina  de  maíz,  como  aditivo  de  baño,  proporciona  una 
acción  limpiadora  y  friccionante  para  deshacerse  de  las  células 
muertas  de  la  piel,  otro  baño  puede  ser  una  mezcla  de  harina  de 
almendra,  flor  de  saúco  y  harina  de  maíz;  esto  se  envuelve  en 
una  bolsa  y  se  usa  para  restregarse. 

Para  el  baño  se  recomienda  harina  de  avena,  salvado,  leche, 
romero,  salvia,  menta,  geranio,  rosa,  hojas  de  llantén  y  hojas  de 
zarzamora. 

Las  flores  del  arbusto  de  la  pimienta  y  la  saponaria  contie- 
nen saponina,  que  produce  espuma  al  contacto  con  el  agua,  otro 
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buen  limpiador  son  las  raíces  de  la  yuca,  para  lo  que  han  de  ser 
cortadas  y  se  ponen  a  macerar  en  agua. 

LOS  JABONES 

Se  cree  que  su  origen  está  en  Roma.  Era  un  producto  se- 
cundario que  se  utilizaba  en  los  antiguos  sacrificios  cuando  los 
animales  consumidos  por  las  llamas  dejaban  cenizas  y  un  poco 
de  grasa.  La  lluvia,  al  mezclarse  con  estos  restos  del  sacrificio, 
producía  jabonaduras.  También  la  Biblia  habla  del  uso  del  jabón. 

El  uso  excesivo  del  jabón  alcalino  causa  con  frecuencia  irri- 
tación a  la  piel  y  eccema;  se  perturba  el  manto  ácido  y  no  le  per- 
mite renovarse. 

En  la  actualidad  la  sal  metálica  de  un  ácido  graso  procedente 
de  grasas  vegetales  o  animales  se  produce  por  la  acción  álca- 
li cáustico  sobre  esas  mismas  grasas.  En  el  producto  resultante 
pueden  encontrarse  añadidos  agentes  colorantes,  antioxidantes, 
perfumes  y,  en  el  caso  de  jabones  medicados  o  desodorantes,  sus- 
tancias antimicrobianas.  Por  fortuna,  ya  se  encuentran  en  el  mer- 
cado, especialmente  en  las  tiendas  naturistas  o  herbolarios,  jabo- 
nes naturales  que  tienen  un  pH  compatible  con  la  piel. 

Por  qué  jabones  naturales:  El  experto  en  su  fabricación,  el 
ingeniero  forestal  colombiano  Óscar  Hernando  Rodríguez,  nos 
enseña:  «Durante  centenares  de  años,  la  humanidad  ha  depen- 
dido principalmente  de  los  sebos  y  grasas  animales  para  la  fa- 
bricación de  los  jabones  tanto  de  tocador  como  para  la  limpie- 
za doméstica.  Pero  desde  fechas  relativamente  recientes  se  han 
podido  obtener  aceites  vegetales  de  las  fuentes  más  insospecha- 
das: palmas,  hierbas,  nueces,  semillas,  raíces,  etc.,  con  lo  cual  se 
ha  enriquecido  considerablemente  la  posibilidad  de  elaborar  ja- 
bones de  gran  calidad  tanto  desde  el  punto  de  vista  de  la  salud, 
como  desde  el  punto  de  vista  ecológico...  Las  personas  que  res- 
petan la  vida  tienen  en  los  jabones  naturales  una  alternativa  que 
satisface  estas  altas  miras.  Para  su  fabricación  no  se  ha  sacrifi- 
cado la  vida  de  ningún  animal,  puesto  que  los  aceites  utilizados 
en  su  fabricación  provienen  de  fuentes  vegetales». 
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LOS  DESODORANTES 

Hay  que  tener  mucho  cuidado  con  el  uso  de  estos  productos 
e  informarse  bien  sobre  su  composición,  ya  que  recientes  in- 
vestigaciones han  demostrado  su  valor  negativo  para  determi- 
nadas zonas  de  las  glándulas  mamarias. 

Los  desodorantes  con  base  de  aluminio  irritan  la  sensible 
zona  de  la  axila. 

Desodorante  casero 

Ingredientes:  Extracto  de  hoja  de  lechuga. 

Preparación:  Se  machaca  la  parte  verde  oscura  de  la  hoja  y 
se  deja  que  la  gota  de  clorofila  caiga  en  la  palma  de  la  mano,  y 
se  extiende  el  líquido  en  la  zona  de  la  axila  y  se  deja  secar.  La 
clorofila  destruye  las  bacterias  que  causan  el  olor  del  sudor;  la 
hoja  del  crisantemo  es  también  efectiva. 

Está  comprobado  que  el  consumo  de  ciertos  alimentos 
influye  en  nuestro  olor  corporal.  La  clorofila,  por  ser  bacte- 
ricida, posee  un  marcado  efecto  sobre  las  bacterias  que  cau- 
san el  olor  corporal.  En  consecuencia,  si  se  consumen  ali- 
mentos ricos  en  clorofila  como  el  perejil,  berros,  rábanos, 
remolacha,  lechuga  y  nabos,  se  está  utilizando  un  desodo- 
rante natural. 

Desodorante  de  hierbas 

Ingredientes:  1  taza  de  romero  o  salvia  o  lavanda  o  menta  o 
tomillo  y  1  taza  de  vinagre  de  sidra. 

Elaboración:  Se  coloca  la  hierba  escogida  en  un  frasco  y  se 
cubre  con  el  vinagre,  se  tapa  y  se  deja  macerar  la  mezcla  en  un 
sitio  cálido  durante  10  días;  se  filtra  y  se  envasa.  Al  usarse,  se 
diluye  una  cucharadita  del  desodorante  en  dos  cucharadas  de 
agua;  se  lavan  y  secan  las  axilas,  se  mojan  con  este  desodoran- 
te y  se  deja  que  se  sequen. 
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LOS  TALCOS  (POLVOS) 

Algunos  talcos  contienen  ácido  bórico  que  produce  daños 
internos;  pueden  reemplazarse  por  el  polvo  de  arroz,  cernido 
hasta  que  quede  blando  y  suelto. 

LOS  PERFUMES 

El  origen  de  los  perfumes  es  a  veces  motivo  de  gran  cruel- 
dad, muchos  de  ellos  son  de  origen  animal;  veamos  algunos 
ejemplos:  el  gato  salvaje  de  Abisinia  es  apresado  y  enjaulado 
para  extraer  las  sustancias  que  el  comercio  reclama.  El  castor 
canadiense  es  otra  víctima  de  los  fabricantes  de  perfumes.  Las 
cabras  del  Himalaya  y  ciertas  especies  de  ratas  de  Lousiana  (Es- 
tados Unidos)  son  cazadas  con  trampas  y  sacrificadas  para  la 
obtención  de  perfumes.  En  Gran  Bretaña,  el  movimiento  feme- 
nino Belleza  sin  Crueldad  ha  estudiado  exhaustivamente  estos 
aspectos.  Nuestro  consejo  es  el  siguiente:  elegir  perfumes  sim- 
ples de  aroma  de  flor  que  suelen  cultivarse  en  lugares  a  propó- 
sito para  las  destilerías,  también  se  fabrican  perfumes  naturales 
por  casas  especializadas  en  el  tema. 

Hay  productos,  como  lociones  contra  el  acné,  que  contienen 
lanoUna,  grasa  de  camero,  extraída  de  las  glándulas  sebáceas 
del  animal.  Desde  hace  años  se  sabe  en  los  círculos  médicos  que 
es  uno  de  los  principales  alérgenos  y  que  produce  intenso  enro- 
jecimiento, picor  y  manchas  en  la  piel;  su  penetración  y  absor- 
ción a  través  de  la  piel  puede  ocasionar  una  agudización  de 
cualquier  trastorno  renal  latente;  se  emplea  lanolina  preferente- 
mente por  su  poder  de  absorción. 


Capítulo  VIII 

Cuidado  de  senos,  brazos 
y  piernas 


SENOS 

SÍMBOLO  de  la  feminidad  y  de  la  fecundidad,  por  ello  es  im- 
portante un  buen  sujetador.  Antes  de  comprar  una  prenda  en 
seda  con  encajes,  debemos  aseguramos  que  sostendrá  correcta- 
mente el  busto.  La  talla  del  sujetador  puede  tener  una  medida 
para  la  espalda  y  otra  para  los  senos. 

El  mejor  ejercicio  para  fortalecer  los  senos  es  nadar.  Durante 
el  embarazo  es  necesario  cuidarlos  para  evitar  grietas,  para  ali- 
viarlas se  puede  aplicar  un  infusión  con  25  g  de  raíces  de  con- 
suelda y  un  litro  de  agua,  se  deja  reposar  durante  15  minutos,  se 
cuela  y  se  aplica  en  compresas  calientes  dos  veces  al  día. 

La  piel  del  pecho  es  tan  frágil  como  la  del  rostro;  si  se  va  a 
broncear,  necesita  una  protección  especial.  El  agua  del  mar  revita- 
liza  y  tonifica  el  organismo;  al  salir  del  agua,  conviene  usar  cata- 
plasmas con  algas,  que  son  ricas  en  vitaminas,  yodo  y  otros  ele- 
mentos. Es  muy  beneficioso  frotarse  los  senos  para  revitalizarlos. 

Busto  pequeño 

Para  aumentar  de  manera  natural  el  busto  se  puede  hacer 
gimnasia  sueca  bajo  dirección  competente,  también  las  duchas 
de  chorro  múltiple  a  los  senos  todas  las  mañanas  son  muy  be- 
neficiosas. Las  mujeres  de  busto  pequeño  experimentan  un  nor- 
mal desarrollo  del  mismo  al  quedar  embarazadas. 
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Existen  tópicos  sobre  la  lactancia  y  el  tamaño  de  los  senos 
que  hay  que  desatender.  Por  regla  general,  una  buena  lactancia 
depende,  entre  otros  muchos  factores,  de  una  actitud  mental  po- 
sitiva, una  buena  alimentación  y  un  adecuado  manejo  y  cuida- 
do del  pezón  durante  y  después  del  embarazo. 

Para  mantener  un  buen  volumen  en  los  senos  se  recomien- 
da el  aceite  de  onagra  (consumir  dos  cápsulas  con  comida  y 
cena),  así  como  aplicar  aceite  de  cacahuete,  pues  aumenta  el  vo- 
lumen del  busto. 

Piel  arrugada  y  grietas  en  los  senos 

Como  ya  hemos  comentado,  son  muy  beneficiosas  las  mas- 
carillas de  limón,  de  arcilla  y  la  infusión  de  consuelda  mayor. 

Cuando  hay  congestión  de  los  senos  en  las  madres  lactantes, 
se  apUca  emplastos  de  hojas  de  apio  y  de  menta  caliente  sobre 
las  mamas  hasta  lograr  mejoría. 

Para  curar  inflamaciones  mamarias:  Se  cuecen  las  hojas  de  la 
col,  y  calientes,  se  aplican  sobre  los  pechos.  También  es  muy  prác- 
tico la  aplicación  de  la  pulpa  de  papaya  durante  5  minutos. 

Mascarilla  para  hidratar  la  piel 

y  endurecer  la  papada^  muslos  y  busto 

Ingredientes:  Calabacín,  15  g  de  pulpa  de  mango,  5  g  de 
pulpa  de  papaya,  10  g  de  pulpa  de  plátano. 

Preparación:  Se  maceran  todos  los  ingredientes  hasta  con- 
vertirlo en  una  masa  que  se  apUca  en  la  parte  del  cuerpo  que  lo 
necesite.  Se  debe  dejar  media  hora  y  se  retira  con  agua  del  tiem- 
po. Después  es  aconsejable  aplicar  crema  hidratante. 

Pomada  para  cicatrices,  heridas,  úlceras  externas, 
labios  partidos  y  pezones  agrietados 

Ingredientes:  3  manzanas,  2  onzas  de  aceite,  cereal  de  trigo 
y  10  onzas  de  almendras. 

Preparación  y  aplicación:  Cocinar  ligeramente  3  manzanas, 
macerar  hasta  lograr  una  crema,  agregar  2  onzas  de  aceite  de 
oUva,  cereal  de  trigo  y  10  onzas  de  almendras.  Mezclarlo. 

Se  debe  aplicar  en  la  zona  afectada  hasta  que  sane. 
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CODOS  Y  TALONES  RUGOSOS  O  AGRIETADOS 

Se  recomienda:  Masajearlos  con  una  loción  hidratante.  Para 
reparar  y  eliminar  la  piel  muerta  se  pasa  piedra  pómez  muy  sua- 
vemente en  los  talones,  y  luego  aplicar  cremas  apropiadas  para 
hidratar  y  restaurar  la  piel. 

LAS  MANOS.  TRATAMffiNTO  Y  CUIDADO 

La  piel  de  las  manos  contiene  pocas  glándulas  sebáceas  por 
encima  y  ninguna  en  la  palma,  lo  que  la  hace  vulnerable  al  frío, 
al  agua  caliente,  a  los  detergentes  y  al  trajín  casero. 

Es  la  piel  que  más  expuesta  está  a  agentes  agresivos  como 
productos  de  limpieza,  detergentes  y  productos  químicos,  por  lo 
que  es  necesario  utiUzar  guantes  de  goma  cuando  lave  loza  o 
manipule  productos,  y  guantes  de  lana  en  invierno  para  evitar 
grietas  y  sabañones.  No  excederse  con  el  uso  de  agua  y  jabón  y 
usar  jabones  neutros.  No  conviene  ponerse  nunca  guantes  mo- 
jados, ya  que  producen  hongos  y  agrietan  las  manos. 

Los  peluqueros  son  víctimas  frecuentes  de  problemas  de 
piel,  localizados  preferentemente  en  las  manos.  Y  una  serie 
de  alergias  de  difícil  localización  que  tienen  un  punto  de  partida  en 
los  colorantes  artificiales;  la  aniUna,  que  es  base  de  numerosos 
colorantes,  puede  producir  emanaciones  altamente  tóxicas,  que 
originan  dificultades  respiratorias,  entumecimientos  y  una  visi- 
ble palidez.  Es  necesario  tomar  todas  las  precauciones  debidas 
y  procurar  usar  tintes  naturales. 

Los  carniceros  sufren  muchas  enfermedades  en  la  piel  cau- 
sadas por  agentes  biológicos.  Es  necesario  ser  muy  cuidadoso 
con  la  higiene  y  la  manipulación  de  las  carnes.  Las  personas  que 
manipulan  tintes,  Kquidos  para  revelar  fotografía,  insecticidas, 
cosméticos,  jabones,  aceites,  alquitrán  de  hulla  y  sus  derivados, 
explosivos,  etc.,  que  afectan  a  la  piel,  pueden  prevenir  las  der- 
matosis Umpiando  escrupulosamente  su  piel  después  del  trabajo. 

Mimar  las  manos  mejora  la  salud  y  ayuda  a  integrar  una 
buena  relación  entre  el  bienestar  corporal  y  el  equiUbrio  psíqui- 
co. Los  esmaltes  y  los  quitaesmaltes,  el  frío,  el  calor  excesivo  y 
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los  frotamientos  determinan  la  aparición  de  trastornos  dermato- 
lógicos. Es  conveniente  protegerlas  siempre  y  someterlas  a  un 
examen  médico  periódico  al  menor  síntoma  de  enfermedad. 


CONSEJOS  PARA  EL  CUIDADO 
DE  LAS  MANOS 

•  Para  lavar  heridas  y  úlceras  externas:  Cocimiento  de 
moras  en  agua. 

•  Para  evitar  la  aparición  de  las  pecas:  El  zumo  expri- 
mido de  papaya  madura. 

•  Para  aliviar  llagas:  Se  usan  cataplasmas  de  plátano 
(banano)  machacado.  Las  hojas  de  llantén  machacadas 

(  y  utilizadas  con  un  ligero  vendaje  constituyen  un  exce- 
lente medio  para  eliminar  llagas,  úlceras  y  heridas  pe- 
queñas. La  aplicación  será  de  tres  o  cuatro  veces  al  día. 

•  Para  aliviar  grietas  en  las  manos:  Se  aconseja  bañar- 
las en  agua  de  apio.  Masajearlas  con  crema  de  manos  a 
la  cual  se  le  ha  agregado  azúcar. 

•  Para  blanquearlas:  Masajear  con  jugo  de  Hmón. 

•  Para  que  las  manos  queden  limpias  y  suaves:  Masa- 
jearlas con  harina  de  avena  mezclada  con  leche  hasta 
formar  una  pasta;  luego  se  enjuaga  con  agua  limpia. 
También  es  efectivo  aplastar  la  pulpa  de  un  aguacate  y 
un  zumo  de  limón,  formar  una  pasta  y  aphcarla. 

•  Contra  las  manchas:  Se  hierven  60  g  de  perejil  en  un 
litro  de  agua,  se  añade  el  jugo  de  un  limón,  se  filtra  y  se 
aplica  sobre  las  manchas.  Durante  el  tratamiento  no  se 
debe  tomar  el  sol. 

•  Para  eliminar  manchas  ligeras  de  la  piel:  Se  pueden  fro- 
tar con  un  trozo  de  limón  o  pomelo.  Un  excelente  lim- 
piador de  las  manos  muy  sensibles  es  una  mezcla  de  ha- 
rina de  maíz  y  zumo  de  limón;  la  harina  de  maíz 
finamente  molida  es  la  mejor  para  las  manchas  de  acei- 
te, frotar  las  manos  con  íizúcar  húmedo. 
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•  Para  las  heridas:  La  cataplasma  de  barro  es  desinflaman- 
te, descongestionante,  cicatrizante,  calmante  y  desinfec- 
tante. El  barro  se  aplica  directamente  sobre  la  came  viva  y 
se  cambia  cada  tres  o  cuatro  horas  porque  pierde  su  efica- 
cia cuando  se  calienta  mucho  o  se  seca. 

•  Para  curar  heridas,  contusiones,  hinchazones,  llagas  y 
úlceras  y,  en  general,  como  cicatrizante,  se  usa  el  coci- 
miento de  la  cola  de  caballo;  se  lava  con  el  agua  y  se 
colocan  compresas  o  cataplasmas  de  la  misma  planta. 

Lavarse  las  manos  sin  jabón:  Como  muchas  pieles 
son  alérgicas  al  jabón,  hay  un  método  sencillo  que  con- 
siste en  usar  salvado;  se  humedecen  las  manos,  se  in- 
troducen en  un  recipiente  que  contenga  salvado  y  se 
frotan  bien  para  limpiarlas,  luego  se  enjuagan;  el  salva- 
do tiene  un  efecto  suavizante. 

•  Para  eliminar  el  enrojecimiento  producido  por  limpia- 
dores o  detergentes:  Frotar  todas  las  noches  las  manos 
con  agua  caliente  (no  se  enjuagan). 

•  Contra  sudores  en  las  manos:  Tomar  infusión  de  salvia 
regularmente  y  hacer  baños  a  las  manos  con  agua  de 
salvia  y  ciprés  durante  cinco  minutos,  también  aplicar 
cataplasmas  de  arcilla. 


CREMAS  CASERAS  PARA  LAS  MANOS 

Crema  hidratante  de  glicerina 

Ingredientes:  Glicerina,  aceite  de  almendras  o  de  olivas  y 
cera  de  abejas. 

Preparación  y  aplicación:  Se  pone  a  derretir  la  cera  a  fuego 
lento  y  se  agrega  la  glicerina  y  el  aceite.  Se  revuelve  bien  con 
una  cuchara  de  palo,  se  retira  del  fuego  y  se  deja  endurecer  la 
mezcla  revolviendo  de  vez  en  cuando.  Se  coloca  en  un  pote  y  se 
cierra  herméticamente. 
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Crema  hidratante  de  rosas 

Ingredientes:  4  cucharadas  de  agua  de  rosas,  4  cucharadas 
de  aceite  de  almendras,  1/2  cucharadita  de  miel  de  abejas,  1  cu- 
charadita  de  cera  de  abeja  rallada. 

Preparación  y  aplicación:  Se  calientan  al  baño  María  la 
cera,  el  aceite  y  la  miel  y  se  remueve  hasta  que  todo  se  derrita; 
se  retira  del  fuego,  se  agrega  el  agua  de  rosas  y  se  revuelve  hasta 
que  la  crema  se  enfríe. 

Aceite  de  noche  (para  manos  deshidratadas) 

Ingredientes:  2  cucharadas  de  aceite  de  oliva,  1  cucharada 
de  aceite  de  almendras,  1  cucharada  de  miel,  1/2  cucharada  de 
glicerina. 

Preparación:  Se  calientan  todos  los  ingredientes  al  baño 
María  y  se  revuelven  hasta  que  queden  mezclados;  se  apUca  en 
las  manos  y,  para  no  ensuciar  la  ropa,  se  colocan  unos  guantes. 

LIMPIADORES  PARA  LAS  MANOS 

Harina  de  avena  y  leche 

Ingredientes:  1  patata  cocida,  2  cucharadas  de  leche  y  2  cu- 
charadas de  miel. 

Preparación  y  aplicación:  Se  forma  una  pasta  mezclando 
los  ingredientes  y  con  ella  se  frotan  las  manos  durante  unos  mi- 
nutos, se  enjuaga  con  agua  tibia. 

Manos  ásperas 

Se  puede  aplicar  en  compresas  una  infusión  de  cualquiera 
de  las  siguientes  hierbas:  hinojo,  caléndula  (pétalos),  manzani- 
lla, malva  y  consuelda. 

Para  las  manchas  de  nicotina  en  los  dedos  de  los  fumadores: 
restregar  jugo  de  limón  y  piedra  pómez. 
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UÑAS 

Están  formadas  del  mismo  tejido  córneo  de  las  garras  y  los 
cuernos  de  los  animales.  Es  prácticamente  proteína  pura.  La  dieta 
alimenticia  determina  el  estado  de  las  uñas  en  gran  medida. 

Las  uñas  cuidadas,  sean  largas  o  cortas,  embellecen  las  manos 
y  contribuyen  a  crear  un  buen  efecto  en  los  interlocutores;  unas 
uñas  descuidadas  hablan  mal  de  la  persona.  Si  usa  esmalte,  des- 
canse de  vez  en  cuando,  porque  tiene  un  efecto  desecante.  Es  im- 
portante dedicarle  a  su  cuidado  al  menos  10  minutos  a  la  semana; 
luego  limarlas,  sumergirlas  durante  unos  minutos  en  agua  tem- 
plada con  jabón  y  después  retirar  hacia  atrás  las  cutículas  con  un 
palito  de  madera  de  naranjo. 

No  hemos  de  olvidar  que  la  salud  de  las  uñas  empieza  por 
seguir  una  dieta  equilibrada. 

Remedios  caseros  para  reforzar  las  uñas  débiles 
y  quebradizas 

Cuando  las  uñas  se  rayan  y  adelgazan  como  papel  es  señal 
de  falta  de  vitamina  A,  por  lo  que  se  debe  consumir  levadura  de 
cerveza,  germen  de  trigo  y  cereales. 

La  levadura  de  cerveza  es  un  alimento  considerado  indis- 
pensable para  el  restablecimiento  de  las  uñas  débiles  o  quebra- 
dizas por  su  alto  contenido  en  fósforo. 

Asimismo,  remedios  o  medidas  como  consumir  almendras 
(5  diarias)  durante  un  par  de  meses  puede  aumentar  el  conteni- 
do de  proteínas,  carbohidratos,  grasa,  ácido  linoleico,  tiamina, 
riboflavina  y  niacina,  es  muy  buena  fuente  de  calcio. 

Un  reforzador  natural  para  las  uñas  frágiles  es  la  cola  de  ca- 
ballo, por  su  alto  contenido  de  sflice. 

Receta  de  cola  de  caballo 

Ingredientes:  Hojas  secas  de  cola  de  caballo,  agua  caliente. 

Preparación:  Se  usan  las  hojas  secas  para  preparar  una  fuer- 
te solución  de  cola  de  caballo  en  una  taza  de  agua  caliente,  se 
bañan  los  dedos  tan  a  menudo  como  sea  posible. 
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Aplicación:  Tomar  infusión  de  cola  de  caballo  (media  cu- 
charadita  en  polvo  por  una  taza  de  agua  hirviendo),  endulzada 
con  miel,  en  ayunas,  21  días  al  mes,  durante  tres  meses. 

Otro  consejo  es  sumergir  los  dedos  en  aceite  de  oliva  tibio 
todas  las  noches.  Para  fortalecer  las  uñas,  también  conviene  uti- 
lizar vinagre  de  sidra,  sumergiéndolas  durante  unos  minutos. 

Uñas  débiles 

Aplicar  todas  las  noches  un  poco  de  zumo  de  naranja  con 
bastante  azúcar  sobre  las  uñas.  Sumergirlas  cinco  minutos  en 
aceite  de  oliva  templado  o  aceite  de  almendras  o  de  ricino. 

Beber  cada  día  zumo  de  pepino  o  comer  harina  de  avena. 

Frotar  las  uñas  con  cáscara  de  Hmón  (las  limpia  y  les  da 
buen  color). 

Suavizante  de  la  cutícula 

Aplicar  la  mezcla  de  2  cucharadas  de  zumo  de  piña  y  1/2  cu- 
charadita  de  vinagre  de  sidra;  revolverlo  y  masajear  las  uñas. 

Para  resaltar  el  brillo  natural  conviene  usar  lima  de  cartón 
fina,  pues  las  de  metal  dañan  los  bordes. 

Endurecedores  de  las  uñas 

Consumir  limón,  por  su  alto  contenido  en  vitamina  C,  pre- 
viene la  fragilidad  de  las  uñas,  fortaleciéndolas. 

Se  recomienda  la  pulpa  del  pejibaye,  llamado  también 
chontaduro  o  cachipay. 

Ricino:  El  aceite  obtenido  de  la  semilla  favorece  la  salud  ca- 
pilar y  fortalece  las  uñas.  Aceite  de  ricino  y  sal  marina;  se  les 
puede  añadir  miel  líquida  y  aceite  de  germen  de  trigo,  y  aplicar 
por  las  noches  tres  veces  por  semana. 

Infecciones  de  hongos  alrededor  de  las  uñas 

Pueden  presentarse  por  deficiencias  en  el  consumo  de  vita- 
mina B.  Se  recomienda  consumir  fmtas  y  vegetales  y  aplicar 
externamente  la  pulpa  de  banano  en  la  zona  afectada. 
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Las  uñas  postizas  han  ocasionado  en  algunas  personas  daños 
y  deterioros  continuos,  manchas  negras,  rayas,  uñas  débiles  e 
infecciones,  descamación  y  curvatura;  los  endurecedores  para 
cepillar  las  uñas  también  han  ocasionado  daños  masivos,  pues 
contienen  formaldehído,  un  fuerte  sensibilizador. 

En  agosto  de  1974  un  juez  de  Estados  Unidos  (Frederick 
Branding)  prohibió  la  distribución  de  450.000  frascos  de  alarga- 
dor de  uñas,  ya  que  una  sustancia  química  que  contenía  el  pro- 
ducto producía  desmayos  en  las  usuarias,  así  como  una  infección 
por  hongos,  o  se  caían  las  uñas  después  de  usar  el  producto. 

Sustancias  beneficiosas  para  las  uñas 

1.  Romero  {Rosmarinus  officinalis):  Es  una  planta  estimu- 
lante, regenerativa  y  Umpiadora;  en  cosmética  se  usan  las  hojas 
y  las  ramitas  blandas.  Es  útil  para  el  cuidado  del  cabello  y  para 
la  preparación  de  desodorantes  y  enjuagues  bucales.  Romero 
quiere  decir  «Acuérdate  de  mí». 

2.  Sal:  Tiene  propiedades  limpiadoras  para  las  manos. 

3.  Vaselina:  Debido  a  sus  propiedades  lubricantes  se  em- 
plea en  la  elaboración  de  brillo  labial,  pomadas  para  las  manos 
y  cremas  para  la  cutícula. 

4.  Aceite  de  germen  de  trigo:  Es  rico  en  vitamina  E,  caro- 
tenoides  y  ácidos  grasos  esenciales.  Actúa  fortaleciendo  las 
uñas  y  suavizando  e  hidratando  la  piel.  También  la  nutre  y  pro- 
tege de  agentes  extemos. 

PIERNAS.  TRATAMIENTO  PARA  LOS  PIES 
Y  LAS  PIERNAS 

Para  lucir  piernas  bonitas  es  importante  realizar  ejercicio, 
alimentación  sana  y  masajes,  y  no  cruzar  las  piernas.  El  movi- 
miento faciUta  la  circulación,  no  usar  prendas  ajustadas,  evitar 
el  estreñimiento  y  luchar  contra  la  obesidad. 

Cuando  al  final  del  día  tenemos  las  piernas  cansadas,  senti- 
remos alivio  sentándonos  en  el  suelo  durante  un  rato  con  las 
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piernas  bien  estiradas.  Después  se  levanta  ligeramente  una  ro- 
dilla y  mientras  se  deja  caer  de  golpe  se  levanta  la  otra,  así  se 
relaja  la  contracción  de  las  pantorrillas  a  causa  de  las  vibracio- 
nes que  se  producen  con  estos  movimientos;  es  además  un  ejer- 
cicio que  debe  practicarse  cuando  se  padece  de  calambres  y  tras 
una  larga  caminata  si  sentimos  agujetas. 

Para  que  la  sangre  circule  con  facilidad  en  las  piemas  grue- 
sas, hacer  una  marcha  sobre  el  agua  echando  agua  fría  en  la  ba- 
ñera y  caminando  sobre  ella  durante  uno  o  dos  minutos.  Otro  re- 
medio es  empapar  dos  vendas  en  agua  caliente  y  vendar  con  ellas 
las  piemas  y  los  pies,  colocando  encima  un  par  de  medias  de  lana 
y  teniéndolas  así  un  par  de  horas,  remedio  solo  para  casos  de  ex- 
tremo cansancio  con  dolores  en  las  articulaciones.  Después  de 
un  baño  de  agua  caliente  se  debe  dar  una  ducha  fría  sobre  las 
piemas,  lo  cual  fortalece  las  venas  con  tendencia  a  dilatarse.  Ca- 
minar por  la  orilla  del  mar,  mojando  únicamente  los  pies  es  muy 
sano  y  fortalece  las  piemas.  Cuando  se  tiene  la  piel  rugosa  o  irri- 
tada por  el  frío,  es  muy  aconsejable  darse  una  fricción  con  aceite 
de  almendras  dulces.  Para  los  paseos  por  el  campo  es  muy  con- 
veniente hacerlo  con  zapatos  sin  tacón;  es  un  ejercicio  excelen- 
te que  embellece,  tonifica  y  fortalece  las  piemas.  La  costumbre 
de  usar  tacones  es  nociva,  pues  mantiene  el  cuerpo  en  posición 
anormal  e  influye  mucho  en  el  estado  nervioso  de  mujeres  que 
viven  en  constante  excitación  sin  saber  a  qué  atribuirlo. 

Cuando  las  piemas  se  sienten  pesadas,  se  puede  hacer 
baños  de  pies  con  una  decocción  de  hojas  de  vid  roja:  dos  o  tres 
puñados  de  hojas  de  vid  roja  en  algunos  litros  de  agua,  hervir 
durante  15  minutos,  baños  diarios  de  15  a  20  minutos. 

Cuando  las  piemas  están  rojas  o  violáceas:  Además  de  los 
baños  de  pies  con  hojas  de  vid  roja,  todas  las  noches,  al  acostarse, 
se  envolverá  la  parte  inferior  de  la  pierna  con  tres  capas  de  hojas  de 
repollo  (colorado  o  verde),  previamente  aplastadas  con  un  palo  o 
rodillo  de  amasar,  se  dejan  puestas  toda  la  noche.  Es  importante 
consumir  el  zumo  de  dos  limones  al  día  (cuando  no  se  tenga  gas- 
tritis), para  depurar  la  sangre,  y  hacer  diariamente  una  cataplasma 
de  arcilla  sobre  toda  la  zona  afectada,  dejarla  puesta  durante  dos 
horas  y  seguir  con  las  aplicaciones  de  hojas  de  repollo  por  la  noche. 
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Piernas  agrietadas 

Es  necesario  restablecer  el  equilibrio  general  con  una  buena 
alimentación.  También  se  aplicarán  compresas  húmedas  prepa- 
radas con  una  decocción  de  ajenjo  y  geranio.  En  un  litro  de  agua 
poner  30  gramos  de  mezcla  por  partes  iguales,  hacer  hervir  du- 
rante algunos  minutos  y  dejar  macerar  toda  la  noche.  Al  acostar- 
se, untar  los  lugares  agrietados  con  una  mezcla  de  aceite  de  oliva 
y  arcilla  en  polvo.  Baños  de  vid  roja  y  aplicaciones  de  hojas  de 
repollo  pueden  contribuir  a  la  desaparición  de  esta  molestia. 

Piernas  hinchadas 

Hay  que  vigilar  el  buen  funcionamiento  renal  y  en  todo  caso 
estimularlo,  aplicando  todas  las  noches  una  cataplasma  prepa- 
rada haciendo  hervir  durante  10  minutos  la  siguiente  mezcla: 
cuatro  puñados  de  salvado,  dos  hojas  de  repollo,  dos  cebollas 
gruesas  cortadas,  poner  en  una  gasa  y  aplicar  bien  caUente,  de- 
jarla actuar  durante  dos  horas  o  más. 

Calambres 

Pueden  ser  de  origen  arterial,  pero  lo  más  frecuente  son  los 
espasmos  musculares,  que  ceden  bajo  la  influencia  de  compre- 
sas húmedas  muy  calientes  o  baños  calientes  de  pies,  prepara- 
dos con  el  hervido  durante  quince  minutos  de  dos  puñados  de 
salvado  y  un  puñado  de  hojas  de  nogal. 

Irritaciones,  hormigueos,  adormecimientos 

Son  efectos  de  una  misma  causa:  la  pesadez  de  la  sangre  de- 
bida a  la  acumulación  de  residuos  y  toxinas  que  impiden  el  buen 
funcionamiento  de  la  circulación. 

Tisana  para  la  circulación 

Ingredientes:  Hojas  de  vid  (60  g);  cola  de  caballo,  planta 
(10  g);  hojas  de  nogal  (10  g);  regaUz,  raíz  (15  g);  frángula  (cor- 
teza, 25  g);  raíz  de  grama  (15  g);  planta  de  hisopo  (10  g). 
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Preparación  y  aplicación:  Mezclarlo  todo  bien  triturado, 
echar  de  dos  a  tres  cucharadas  de  la  mezcla  por  medio  litro  de 
agua.  Hervir  durante  unos  minutos.  Beber  a  voluntad  durante  el 
día  o  en  las  comidas. 

Receta  para  las  contusiones 

Licuar  50  gramos  de  perejil  y  50  gramos  de  repollo  y  apli- 
car en  la  zona  afectada,  con  un  suave  masaje,  una  vez  al  día. 

Varicosidades 

Causadas  por  problemas  circulatorios  que  crean  bloqueos 
dolorosos;  en  el  aspecto  nutritivo  se  recomiendan  las  vitaminas 
B,  C  y  E  para  prevenir  y  disolver  los  coágulos  sanguíneos.  Al- 
gunos investigadores  creen  que  una  de  las  causas  principales  de 
las  venas  varicosas  es  tener  los  intestinos  sobrecargados,  otra, 
es  el  hígado  enfermo;  esto  se  alivia  con  una  dieta  correcta  de  ce- 
reales integrales,  frutos  írescos,  verduras,  nueces,  alimentos  sin 
refmar  ni  procesar. 

Varices,  flebitis 

Receta 

Ingredientes:  10  g  de  hojas  de  castaño  de  Indias,  5  g  de  sus 
frutos,  1  litro  de  agua. 

Preparación  y  aplicación:  En  un  litro  de  agua  se  ponen  las 
hojas  de  castaño  de  Indias  y  sus  frutos;  se  deja  hervir  durante 
10  minutos,  se  deja  reposar,  se  cuela  y  se  toma  en  ayunas;  con 
esta  misma  agua  se  amasa  la  arcilla  que  se  coloca  como  cata- 
plasma sobre  las  varices  dejándola  actuar  durante  20  minutos. 

Existen  otros  remedios  naturales  muy  aconsejables  y  bene- 
ficiosos, como  la  pulpa  de  Hmón,  la  naranja,  la  toronja,  ya  que 
son  cítricos  con  un  alto  contenido  de  trioxietilrutina,  de  la  fami- 
lia de  los  bioflavonoides  que  combaten  la  fragilidad  capilar,  y 
que  también  se  encuentra  en  el  trigo,  las  uvas,  ciruelas,  duraz- 
nos, moras,  grosellas  y  cerezas. 
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El  castaño  de  Indias  (Aesculus  hippocastanum)  es  un  eficaz 
remedio  natural  para  combatir  las  varices  y  las  hemorroides. 
Contiene  raescina  (su  principal  componente  activo),  de  donde 
procede  su  efecto  antiinflamatorio;  sus  hojas  son  muy  ricas  en 
vitamina  K,  la  vitamina  antihemorrágica  por  excelencia,  espe- 
cialmente indicada  en  caso  de  varices,  flebitis  y  hemorroides. 

Contra  úlceras  varicosas  y  quemaduras 

Aplicar  compresas  con  cocimiento  de  la  hierba  de  San  Juan 
(hipérico). 

Contra  las  hinchazones  de  las  piernas 

Es  muy  recomendable  el  cocimiento  de  las  hojas  del  guaya- 
bo; este  mismo  cocimiento  sirve  para  lavar  las  úlceras,  para  las 
hinchazones  y  contra  la  anemia. 

Cuando  una  úlcera  o  herida  presenta  aspecto  amoratado  y 
está  infectada,  se  lava  con  el  cocimiento  de  la  hierba  mora, 
medio  tibio. 

Para  combatir  las  varices  se  toman  dos  o  tres  tazas  diarias 
durante  un  mes  de  infusión  de  ortiga  blanca  y  se  ponen  com- 
presas de  infusión  de  llantén  o  de  salvia. 

Piel  seca  y  escamosa  en  las  piernas 

Se  lavan  bien  las  piernas  con  agua  caliente,  se  secan  y  se 
aplica  una  buena  capa  de  miel  o  melaza;  se  deja  durante  media 
hora,  se  enjuaga  y  se  seca;  debe  repetirse  hasta  que  sane. 

Para  ehminar  las  asperezas  de  las  rodillas,  se  humedecen  y 
se  apUca  harina,  se  restriega  bien,  se  enjuaga  y  se  aplica  aceite. 

EL  VELLO 

La  necesidad  de  eliminar  el  vello  depende  en  gran  medi- 
da de  factores  culturales.  Hay  países  donde  las  mujeres  lucen 
las  axilas  y  piernas  sin  depilar  sin  que  sea  considerado  an- 
tiestético. 
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Depilación 

No  se  depile  nunca  cuando  la  piel  está  enrojecida  por  el  sol 

0  irritada  por  cualquier  otro  agente. 

Depilador  a  base  de  limón 

Ingredientes:  El  zumo  de  un  limón  grande,  1  taza  de  agua, 

1  tacita  de  azúcar. 

Preparación  y  aplicación:  Se  mezclan  todos  los  ingredien- 
tes y  se  calientan  hasta  que  el  azúcar  esté  derretido.  Se  deposi- 
ta la  mezcla  sobre  una  placa  caliente  y  se  trabaja  con  las  manos 
al  menos  durante  15  minutos,  se  deja  enfriar  y  se  guarda.  Se  uti- 
liza como  cera,  calentándolo  en  el  momento  de  la  depilación. 

Depilatorio  casero 

Ingredientes:  Los  frutos  de  hiedra  (o  hierba  de  los  poetas); 
se  introducen  50  g  de  frutos  negros  en  1  litro  de  agua. 

Preparación  y  aplicación:  Se  deja  hervir  hasta  reducir  el 
agua  a  la  mitad.  Se  trituran,  se  cuela  y  se  friccionan  a  diario  las 
zonas  del  vello,  una  o  dos  veces  al  día  durante  cinco  minutos. 

Después  de  la  depilación  hay  plantas,  aceites  y  alimentos 
que  ayudan  a  restablecer  el  manto  hidropílico  de  la  piel:  rome- 
ro (es  antiinflamatorio),  la  infusión  se  aplica  tibia  sobre  la  piel 
recién  depilada;  salvia  (astringente),  cierra  los  poros  y  se  aplica 
una  infusión  sobre  la  piel  depilada;  manzanilla  o  tila  (antiirrita- 
tiva  y  calmante),  descongestiona  la  piel,  leche  de  avena,  efecti- 
va en  pieles  sensibles,  irritables  y  con  tendencia  alérgica. 

TOBILLOS 

Es  fácil  afinar  los  tobillos  dando  masajes  con  ambas  manos 
desde  los  tobillos  hasta  los  muslos.  Cuando  se  sientan  pesados 
por  caminar  o  estar  de  pie  mucho  tiempo,  se  sumergen  en  agua 
fresca  durante  cinco  minutos  antes  de  acostarse.  Durante  el  des- 
canso, tener  las  piernas  un  poco  más  altas  que  el  cuerpo. 
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PIES 

Los  pies  soportan  todo  el  peso  del  cuerpo,  por  lo  que  resul- 
ta importante  usar  el  calzado  adecuado,  sin  apretarlos  y  con  un 
tacón  no  demasiado  alto.  Es  necesario  elegir  el  calzado  más  có- 
modo (no  el  que  está  de  moda).  Se  recomienda  comprar  zapa- 
tos para  la  tarde,  cuando  los  pies  están  más  dilatados.  No  hemos 
de  olvidar  que  los  zapatos  que  aprietan  o  que  ajustan  mal  son 
los  causantes  de  la  mayoría  de  problemas  de  los  pies. 

Consejo  práctico 

Procure  andar  descalza  en  sitios  adecuados  (grama,  césped, 
arena),  use  medias  de  fibras  naturales.  En  verano  utilizar  prefe- 
rentemente sandalias  que  mantengan  el  pie  descubierto. 

Los  pies  cansados 

Cuando  descuidamos  los  pies  y  los  maltratamos  con 
zapatos  estrechos  y  duros,  con  tacones  demasiado  altos  o 
dando  largos  paseos  y  caminatas  sin  llevar  el  calzado  apro- 
piado, podemos  seguir  el  siguiente  tratamiento:  introducirlos 
en  agua  caliente  con  sal  durante  10  minutos,  luego  alternar 
agua  fría  y  agua  caliente.  Después,  acostarse  en  una  cama  y 
subir  los  pies  lo  más  alto  posible,  y  mover  lentamente  los  to- 
billos haciendo  círculos  primero  hacia  un  lado  y  luego  hacia 
el  otro. 

Baño  de  pies 

Es  un  tratamiento  sencillo  y  puede  tener  efectos  muy  bene- 
ficiosos sobre  el  organismo. 

Para  estimular  la  circulación:  Altemar  baños  de  pies  con 
agua  fría  y  agua  caUente  (además,  previene  las  venas  varicosas  en 
las  piemas).  También  es  útil  para  los  pies  con  mala  circulación  ba- 
ñarlos con  una  mezcla  de  romero  y  hierbabuena  o  eucalipto. 

Para  que  se  desinfecten  y  desinflamen,  agregar  al  agua  ca- 
liente ümón  y  hierbabuena. 
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Para  desentumecer  los  músculos:  Hacer  baños  de  agua  ca- 
liente con  menta. 

Para  refrescar  y  tonificar,  la  mandarina  o  la  naranja  (añadir 
el  jugo  al  agua  caliente).  También  sirve  el  albaricoque  (añadir  el 
jugo  al  agua  del  baño),  el  aroma  es  delicioso. 

El  baño  de  pies  con  productos  naturales 

El  baño  de  pies  tiene  como  finalidad  descansar  y  relajar,  y 
puede  utilizarse  como  medio  terapéutico  y  también  para  incre- 
mentar la  belleza. 

Para  pies  cansados  y  doloridos 

Introducir  los  pies  en  un  recipiente  con  agua  tibia  a  la  que 
se  le  añade  de  tres  a  seis  gotas  de  aceite  esencial  de  romero  o  la- 
vanda.  Otras  plantas  para  aliviar  los  dolores  son  la  lavanda,  la 
menta  y  el  tomillo. 

Para  pies  sudorosos 

El  mejor  remedio  es  airearlos  cada  vez  que  sea  posible,  ade- 
más de  incluir  en  la  dieta  alimentos  ricos  en  silicio  como  las  fine- 
sas, las  uvas,  la  cebolla  o  las  almendras,  así  como  bañarlos  con 
flores  de  lavanda,  salvia  y  romero. 

Para  pies  con  mal  olor 

Se  recomienda  bañarlos  con  un  preparado  a  base  de  hierbas. 

Ingredientes:  Romero,  hierbabuena,  menta,  el  jugo  de  2  li- 
mones y  1  litro  de  agua. 

Preparación  y  aplicación:  Una  vez  que  todo  esto  hierva,  se 
tapa  y  se  deja  reposar  20  minutos,  se  cuela  y  se  vierte  sobre  el  re- 
cipiente en  el  que  se  sumergen  los  pies  de  10  a  15  minutos  (el 
único  ingrediente  que  no  se  hierve,  y  se  aplica  al  final  es  el  limón). 

Después  del  baño  se  eliminan  las  pieles  endurecidas  con  una 
piedra  pómez;  cortar  las  uñas  en  Knea  recta  para  evitar  que  se  en- 
camen y  más  tarde  dar  un  suave  masaje  con  una  crema  hidratante. 
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Para  pies  fatigados  y  doloridos 

Se  usan  las  hierbas  estimulantes:  romero,  menta,  ortiga,  cola 
de  caballo,  tomillo. 

Baños  de  eucalipto:  hojas  de  eucalipto  (100  g),  bicarbonato 
(50  g)  y  3  litros  de  agua.  El  eucalipto  se  echa  en  el  agua  fría  den- 
tro de  una  bolsa  de  tela,  se  deja  hervir  durante  10  minutos;  se  le 
añade  el  bicarbonato  y  se  sumergen  los  pies  en  el  agua  a  una 
temperatura  que  se  pueda  resistir. 

Es  recomendable  darse  un  baño  de  pies  diariamente  o,  si  es 
posible,  varias  veces  al  día.  Límpiese  los  pies  con  un  cepillo 
suave  para  quitar  la  piel  muerta.  Séquelos  bien  y  échese  un  poco 
de  polvo  para  los  pies. 

En  lo  posible,  no  use  los  mismos  zapatos  y  medias  y  calce- 
tines dos  días  seguidos.  Cámbieselos  durante  el  día  si  los  pies  se 
mojan  o  traspiran. 

Utilice  solamente  zapatos  de  cuero  con  suficiente  espacio 
para  los  dedos.  Use  el  zapato  que  convenga  para  la  ocasión.  Los 
tacones  altos  no  deben  usarse  nunca,  pero  en  caso  de  hacerlo 
procurar  que  sea  el  tiempo  imprescindible.  No  use  chancletas 
endebles  al  hacer  los  trabajos  pesados  de  la  casa. 

Cómprese  los  zapatos  del  tamaño  y  de  la  forma  que  le  que- 
den mejor,  no  holgados,  ni  apretados;  las  medias  y  calcetines 
deben  tener  al  menos  un  centímetro  más  que  el  dedo  más  largo. 

Haga  ejercicios  con  los  pies  descalzos  y  mueva  los  dedos. 
Elévelos  para  facilitar  la  circulación  de  la  sangre  en  ellos. 

Adoptar  una  postura  correcta;  cuando  se  camina  bien,  los 
pies  se  dirigen  rectamente  hacia  delante. 

Pies  hinchados 

Es  recomendable  bañarlos  un  cuarto  de  hora  en  agua  a  la 
temperatura  del  cuerpo  (37  °C),  añadiendo  un  puñado  de  sal 
marina.  Este  procedimiento  hace  desaparecer  la  hinchazón  al 
mismo  tiempo  que  fortifica  el  pie. 

Pero  el  mejor  modo  de  descansar  es  colocarlos  durante  un 
momento  por  encima  del  resto  del  cuerpo. 
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Pie  de  atleta 

Es  un  tipo  de  hongo  que  aparece  en  los  pies,  favorecido  por 
el  calor,  la  humedad,  sudoración  y  roce  de  calzado,  lo  que  pro- 
duce unas  maceraciones  en  los  pies  y  fisuras  con  picor  entre  los 
dedos.  El  contagio  se  facilita  al  andar  descalzo  por  piscinas  y 
duchas.  Se  requiere  mucha  limpieza,  evitar  la  humedad  y  que  el 
calzado  transpire  bien.  Es  muy  contagioso,  hay  que  lavar  apar- 
te los  calcetines  y  las  medias,  secarse  bien  y  usar  una  toalla  para 
cada  persona.  El  tratamiento  es  largo  hasta  la  total  curación. 

LOS  CALLOS 

Para  evitar  durezas  y  callosidades  de  los  pies,  el  ajo  y  la  ce- 
bolla son  excelentes  para  aliviar  el  dolor  que  producen  estas 
afecciones.  Desde  la  Antigüedad  ya  se  usaban  la  cebolla  o  el 
diente  de  ajo  tostados,  que  se  aplican  sobre  los  callos. 

Remedio  1 

Se  mezcla  la  pulpa  de  un  ajo  picado  con  un  poco  de  aceite 
de  ohva,  se  extiende  sobre  los  callos  y  se  tapa  con  una  venda, 
se  deja  mínimo  por  dos  horas  y  se  enjuaga,  se  puede  repetir 
hasta  que  desaparezcan  las  callosidades. 

Remedio  2 

Se  hierve  una  cebolla  cortada  en  rodajas  en  un  vaso  de  vi- 
nagre; se  filtra  el  líquido  exprimiendo  bien  la  pulpa  para  extraer 
todo  el  jugo.  Se  aplica  en  emplastos  sobre  las  callosidades. 

Remedio  3 

Se  macera  en  vinagre  una  hoja  de  puerro  durante  24  horas; 
se  aplica  por  la  noche  y  al  día  siguiente  se  raspa.  Se  repite  du- 
rante dos  o  tres  días  hasta  terminar  con  el  problema. 
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Remedio  4 

El  fenogreco  se  aplicará  localmente  durante  el  sueño  en 
forma  de  cataplasma  para  disolver  y  eliminar  los  tejidos  enfer- 
mos. También  el  barro  es  eficaz  aplicado  con  constancia. 

Remedio  5 

El  baño  con  copos  de  avena  también  está  indicado  para  tra- 
tar durezas  y  callos. 

Ingredientes:  2  tazas  de  copos  de  avena,  1  taza  de  bicarbo- 
nato, 4  litros  de  agua. 

Preparación  y  aplicación:  Se  cocinan  durante  cinco  minu- 
tos el  agua  y  la  avena,  se  deja  enfriar  y  se  añade  el  bicarbonato. 
Se  vierte  todo  sobre  un  recipiente  y  se  mantienen  los  pies  su- 
mergidos durante  media  hora. 

Cataplasma  de  ajo 

Ingredientes:  1  diente  de  ajo  y  1  venda. 

Preparación  y  aplicación:  Se  calienta  el  ajo  y  se  aplica  di- 
rectamente sobre  la  callosidad  cuando  aún  esté  caliente,  se  fija 
suavemente  con  una  venda.  Colocar  sobre  el  callo  la  corteza  del 
fruto,  sujetándola  con  un  esparadrapo.  Se  aplica  con  la  parte  ex- 
terior de  la  corteza  sobre  el  callo;  se  renueva  cada  noche. 

Aplicar  a  diario  hojas  frescas  de  caléndula,  dos  o  tres  veces 
al  día  hasta  desaparecer. 

También  se  puede  colocar  por  la  noche  pulpa  de  tomate,  su- 
jetándola bien. 

Para  aliviar  callos  u  hongos:  Cataplasmas  de  ajo,  tomate, 
caléndula,  jugo  de  marañón  y  hojas  de  siempreviva. 

Para  prevenir:  Limpiar  todos  los  días  los  pies  y  masajear- 
los suavemente  con  una  crema  que  contenga  productos  suavi- 
zantes y  protectores  como  el  aceite  de  aguacate. 

LOS  SABAÑONES 

Los  sabañones  son  hinchazones  de  color  amoratado  que  se 
producen  con  el  frío  cuando  la  circulación  de  la  sangre  es  defi- 
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cíente;  mejoran  cuando  se  activa  la  circulación  alternando 
baños  calientes  y  fríos.  Es  la  manifestación  típica  de  una  mala 
circulación  y,  se  podría  agregar,  del  metabolismo  en  general. 

Una  buena  dieta  o  hábitos  alimentarios  correctos,  las  curas 
de  frutas,  de  limones,  de  tisanas  y  la  arcilla  son  el  tratamiento 
base,  que  se  completará  con  baños  de  pies  de  vid  roja.  Cuando 
aparecen,  se  harán  baños  locales  o  se  aplicarán  compresas 
según  el  lugar  afectado,  con  una  decocción  caliente  de  salvado 
y  hojas  de  nogal  (dos  puñados  de  salvado  por  una  de  hojas  de 
nogal).  Si  la  piel  no  está  muy  lastimada,  hacer  baños  o  compre- 
sas con  una  preparación  de  leche. 

Eliminar  sabañones  o  llagas 

El  doctor  Jean  Valnet  tiene  una  receta  muchas  veces  experi- 
mentada: cocer  tallos  o  raíz  de  apio,  250  g  por  litro  de  agua  y  her- 
vir durante  una  hora;  realizar  baños  de  pies,  de  10  minutos,  lo  más 
caliente  posible,  tres  veces  al  día,  secar  y  proteger  del  aire. 

Hojas  rojas  de  nogai  y  agua;  se  hace  el  cocimiento  cada  día; 
se  baña  la  parte  afectada  lo  más  caliente  posible. 

Para  combatir  las  llagas  se  utilizan  las  hojas  de  zanahoria 
machacadas  y  untadas  con  miel  aplicadas  sobre  la  zona. 

Para  prevenir  sabañones,  añadir  al  agua  caliente  dos  cu- 
charaditas  de  mostaza.  Las  personas  con  sabañones  deben  pre- 
venirse contra  ellos  antes  de  que  lleguen  los  fríos  del  invierno, 
sumergiendo  la  partes  afectadas  (manos  y  pies)  alternativamen- 
te en  un  cocimiento  caUente  (de  45  a  55  °C)  de  corteza  de  enci- 
na durante  uno  o  dos  minutos  y,  seguidamente,  en  agua  fría  du- 
rante otro  minuto  o  dos,  repetir  varias  veces  estas  inmersiones 
alternas,  terminando  agua  fría.  Después  de  secar  bien  la  región 
enferma,  hacer  fricciones  con  zumo  de  limón.  También  dan  re- 
sultados muy  eficaces  los  cocimientos  calientes  de  cola  de  ca- 
ballo y  fenogreco  (aholva),  que  pueden  altemarse  con  la  corteza 
de  encina.  Como  tratamiento  general,  hay  que  procurar  buenas 
digestiones,  depuración  de  la  sangre  con  régimen  ahmenticio  de 
frutas  crudas  y  hacer  vida  activa  al  aire  libre. 


Capítulo  IX 

Kilos  de  más,  sobrepeso 
y  obesidad 


NOCIONES  GENERALES 

> ylV^iLOS  de  más»,  sobrepeso  y  obesidad  son  expresiones 
X\.comunes  para  llamar,  en  general,  al  exceso  de  grasa  en 
el  cuerpo. 

La  obesidad  es  un  exceso  de  grasa  corporal  que,  por  lo  ge- 
neral y  no  siempre,  se  ve  acompañada  por  un  incremento  de  peso 
del  cuerpo. 

Entre  un  25  y  un  40  por  100  de  la  población  de  los  países 
desarrollados  tiene  sobrepeso,  pero  ser  obeso  es  diferente  a  tener 
sobrepeso.  Un  individuo  es  considerado  obeso  cuando  su  peso 
es  20  por  100  en  los  hombres  y  un  25  por  100  en  las  mujeres 
mayor  que  el  peso  máximo  deseado  para  su  estatura.  Cuando  el 
exceso  de  peso  comienza  a  interferir  con  las  funciones  vitales, 
se  considera  obesidad  mórbida. 

El  concepto  de  si  una  persona  está  excedida  de  peso  varía 
con  la  raza,  sexo,  edad,  época  y  lugar. 

La  obesidad  incrementa  el  riesgo  de  enfermedad  y  muerte 
por  diabetes,  apoplejía,  enfermedades  coronarias  y  trastornos  de 
vesícula  y  riñones.  A  mayor  sobrepeso,  mayor  riesgo.  La  QMS 
considera  al  sobrepeso  y  la  obesidad  como  enfermedades  alta- 
mente prevalentes  y  una  epidemia  mundial. 

Algunas  diferencias  entre  obesidad  y  sobrepeso  son: 

1.  Peso  corporal  y  grasa:  El  sobrepeso  se  define  por  la 
existencia  de  un  índice  de  masa  corporal  mayor  de  27  y  menor 
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de  30  en  la  población  en  general.  La  obesidad  es  una  enfermedad 
caracterizada  por  el  exceso  de  tejido  adiposo  en  el  organismo. 

2.  Localización  del  exceso  de  grasa:  En  la  obesidad  el  ex- 
ceso del  tejido  graso  puede  localizarse  en:  caderas  y  miembros 
inferiores,  o  en  la  parte  superior  del  cuerpo,  tronco,  tórax,  hom- 
bros y  brazos,  o  en  la  región  del  abdomen. 

3.  Diferencia  en  la  cantidad  del  exceso  de  peso. 

4.  Hay  diferencias  en  la  interpretación  social  del  proceso. 

Los  obesos  viven  con  una  mala  calidad  de  vida,  porque,  a 
largo  plazo,  pueden  aparecer  úlceras,  diabetes,  problemas  del 
corazón,  circulatorios  y  otras  enfermedades. 

El  exceso  de  peso  puede  estar  causado  por  diferentes  razo- 
nes: malos  hábitos  alimentarios,  vida  sedentaria,  factores  gené- 
ticos o  cuestiones  de  metaboUsmo  basal.  Cada  organismo  tiene 
un  punto  de  regulación  que  determina  el  nivel  de  grasas  al  que 
tiende  instintivamente.  En  este  capítulo  nos  dedicaremos  a  dar 
consejos  prácticos  para  las  personas  con  exceso  de  peso. 

Según  el  Instituto  Americano  de  Investigaciones,  en  Nueva 
York,  en  su  guía  para  sentirse  bien  (lo  que  usted  debe  saber 
ahora  sobre  la  tensión,  dietas  y  ejercicios)  nos  explica:  «No  hay 
dieta  que  valga  si  uno  no  entiende  las  razones  por  las  cuales  está 
comiendo  mucho.  Por  tanto,  si  uno  come  mucho,  cuando  pier- 
da peso  lo  volverá  a  ganar  si  vuelve  a  sus  viejos  hábitos  de  ali- 
mentación que  son  los  que  le  han  hecho  ganar  peso». 

Todos  los  extremos  son  viciosos;  no  podemos  pretender  que 
todas  las  personas  sean  delgadas,  ni  tampoco  que  sean  gordas; 
hay  que  tener  en  cuenta  las  diferentes  constituciones  físicas  y  ge- 
néticas, que  hacen  que  algunas  tengan  tendencia  a  la  gordura,  y 
otras  personas,  por  mucho  que  coman,  siempre  van  a  permane- 
cer delgadas. 

Los  obesos  están  más  propensos  a  sufrir  infarto.  Claude  Ka- 
Uier,  en  su  libro  Infarto,  recoge  una  experiencia  practicada  por  el 
Anticoronary  Club  de  Nueva  York  sobre  810  obesos.  Se  trataba 
de  someter  a  estas  personas  a  un  régimen  alimenticio  moderado 
con  el  fin  de  evitar  el  infarto.  El  tratamiento  duró  cinco  años,  con 
resultados  muy  satisfactorios.  Se  observó  en  estas  personas  una 
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notable  reducción  de  peso,  un  considerable  descenso  del  coles- 
terol,  una  gran  disminución  de  la  tensión  arterial  y  una  increíble 
reducción  de  accidentes  coronarios  o  cardiopatías. 

En  resumen,  está  comprobado  que  para  evitar  el  infarto  hay 
que  comer  menos  y  mejor.  Hay  que  saber  adaptar  la  ración  caló- 
rica a  las  energías  que  consumimos  y  hay  que  saber  distribuir  bien 
la  cantidad  de  comida.  Existen  algunos  alimentos  que  aportan  co- 
lesterol,  que  ayudan  a  su  formación  y  que  favorecen  la  hiperten- 
sión: carnes  grasas,  embutidos,  visceras,  salchichas,  jamón,  pato, 
ganso,  mantequilla,  quesos  fermentados,  chorizo,  manteca  de 
cerdo,  dulces,  bollería  industrial,  chocolate,  fritos,  sal  y  alcohol, 
los  cuales  deben  evitarse  o,  al  menos,  reducir  su  consumo. 

Se  recomienda  consumir  aceite  de  soja,  aceite  de  oliva, 
maíz,  girasol,  legumbres,  verduras  frescas  y  frutas  en  nuestra 
alimentación  diaria. 

Algunos  cardiólogos  y  especialistas  en  dietética  son  parti- 
darios de  efectuar  cinco  comidas  al  día,  pues  así  se  consume 
menos  cantidad  de  alimento  y  el  hígado  y  los  tejidos  acumulan 
menos  grasa,  con  lo  que  se  consigue  reducir  de  peso. 

Se  recomienda  no  beber  alcohol  y  sustituir  la  sal  por  hierbas 
aromáticas.  Investigadores  de  la  Universidad  John  Hopkins  nos  dan 
las  razones  por  las  cuales  si  se  come  demasiado  se  corren  riesgos: 

1.  Obesidad  ocupacionah  Cuando  por  razones  de  trabajo 
no  se  come  de  forma  regular. 

2.  Obesidad  sedentaria:  La  gente  que  permanece  mucho 
tiempo  sentada  gasta  pocas  calorías,  ganan  peso  porque  se  que- 
dan quietas  comiendo  igual  que  cuando  eran  más  activas. 

3.  Síndrome  de  comida  nocturna:  Personas  a  las  que  se  les 
abre  el  apetito  por  la  noche. 

4.  Barriga  de  ejecutivo:  Los  que  hacen  negocios  durante  la 
comida  y  la  cena  tienen  tendencia  a  aumentar  de  peso,  en  espe- 
cial por  las  calorías  de  las  bebidas  alcohólicas  que  consumen 
(ya  sea  solo  una  o  dos). 

5.  Futuros  padres:  Hay  hombres  que  aumentan  de  peso  du- 
rante el  embarazo  de  su  compañera  y  este  desarreglo  temporal 
lo  puede  llevar  a  un  aumento  permanente  de  peso. 
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6.  Consumo  compulsivo:  Para  algunos,  no  es  el  hambre  lo 
que  los  fuerza  a  comer,  sino  que  comen  como  compensación  de 
sus  emociones. 

7.  Comida  como  premio:  Las  personas  que  están  tan  ocupa- 
das trabajando  que  no  tienen  tiempo  para  divertirse,  si  se  pre- 
mian por  el  trabajo  bien  hecho  con  una  comida  favorita  proba- 
blemente engordaran. 

8.  Obesidad  nutricional:  Hay  personas  que  tienen  exceso 
de  peso  porque  comen  demasiado  y  otras  porque  no  conocen  la 
buena  nutrición  y  no  tienen  idea  de  qué  es  lo  que  está  causando 
problemas  en  su  dieta. 

9.  Ciclos  de  la  mujer:  Cuando  las  mujeres  se  acercan  a  los 
40  años  comienza  a  descender  la  masa  ósea,  por  lo  que  están  más 
predispuestas  que  los  hombres  a  tener  una  pérdida  progresiva  de 
agua  en  los  tejidos  y  de  masa  muscular,  mientras  acumulan  más 
grasa  en  el  organismo.  Entre  los  35  y  65  años  se  presenta  un  so- 
brepeso superior  al  20  por  100  del  que  debiera  corresponder  a 
esta  edad  en  función  de  la  talla,  y  esto  además  incrementa  hasta 
en  un  50  por  100  la  tasa  de  mortalidad  debido  a  enfermedades 
cardiovasculares,  neurovasculares  y  diabetes. 

Es  importante  no  arriesgar  la  vida  para  tratar  la  obesidad,  es 
una  enfermedad  y  como  tal  hay  que  tratarla  de  forma  adecuada 
bajo  control  médico.  Por  ello  se  recomienda: 

CONTROL  SOBRE  LAS  DIETAS  PARA  ADELGAZAR 

Existen  muchas  fórmulas  para  adelgazar,  unas  sencillas, 
otras  complejas;  en  todo  caso,  es  necesario  tener  mucho  cuida- 
do porque  casi  todas  desequiUbran  el  organismo  y  por  ello  son 
potencialmente  peligrosas. 

En  ocasiones  basta  corregir  un  estreñimiento  o  aumentar  la 
diuresis  (sin  arrastrar  los  electrolitos),  para  lograr  una  pérdida 
de  peso. 
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DIETAS  NO  RECOMENDABLES 
NI  SALUDABLES 

1.  Dietas  de  hambre:  La  pérdida  de  peso  que  se  acon- 
seja en  este  tipo  de  dietas  es  un  máximo  de  5  kilos  durante 
la  primera  semana,  máximo  2  kilos  la  segunda  semana 
y  1  kilo  las  siguientes  semanas. 

2.  Dietas  líquidas:  Tienen  su  debilidad  porque  no  en- 
señan al  individuo  las  técnicas  apropiadas  de  masticación, 
bocados  pequeños,  comer  despacio  y  selección  de  la  can- 
tidad adecuada  de  alimento.  No  son  dietas  equilibradas, 
demasiada  proteína,  poca  fibra,  demasiada  cantidad  de  al- 
gunas vitaminas  y  escasez  o  ausencia  de  otras. 

3.  Dietas  ricas  en  proteínas:  Estas  dietas  son  peligro- 
sas, ya  que  inducen  a  la  deshidratación;  representan  una 
sobrecarga  para  el  hígado,  los  ríñones  y  causan  una  des- 
compensación. 

4.  Dietas  altas  y  bajas  en  carbohidratos:  Cualquier 
dieta  que  altere  el  adecuado  equilibrio  de  los  carbohidratos 
es  inapropiada. 

5.  Dietas  ricas  en  grasas:  No  suministran  suficientes 
vitaminas  y  proteínas.  Estas  dietas  tienden  a  llevar  las  gra- 
sas a  la  sangre  y  están  asociadas  con  infartos  cardiacos. 


Para  comprobar  cómo  reacciona  nuestro  organismo  al  reah- 
zar  una  dieta  es  recomendable  llevar  un  control  de  los  cambios 
que  vamos  notando:  el  peso,  la  temperatura  corporal,  el  pulso, 
la  presión  arterial,  la  orina  (aspecto  y  frecuencia),  el  cansancio 
y  el  agotamiento  no  habitual  y  tener  en  cuenta  que: 

1.  El  ritmo  de  actividad  del  organismo  es  más  lento  y  no 
podemos  exigirle  un  alto  rendimiento. 

2.  Al  conducir  tendremos  cuidado,  pues  los  reflejos  se  en- 
cuentran disminuidos. 
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3.  Se  necesita  más  tiempo  para  el  aseo  personal. 

4.  Hay  que  ir  con  tiempo  al  lugar  de  trabajo. 

5.  Hay  que  controlar  el  olor  corporal  y  el  aliento. 

6.  Aumenta  la  sensibilidad. 

La  mejor  dieta  para  todos  es  generalmente  aquella  en  que  se 
dé  una  pérdida  lenta  y  gradual  de  uno  o  dos  kilos  como  máxi- 
mo por  semana  o  más  tiempo. 

En  muchos  casos  los  alimentos  dietéticos  o  light  poseen 
menos  calorías  que  los  normales,  pero  en  otros  poseen  más;  por 
ejemplo,  100  g  de  galletas  en  las  que  se  ha  sustituido  el  azúcar 
por  la  fructosa,  tienen  462  calorías,  por  lo  que  es  importante  leer 
las  etiquetas  con  el  contenido  de  aporte  nutricional. 

RECOMENDACIONES  EN  FRUTOTERAPIA 
PARA  ADELGAZAR 

Los  alimentos  básicos  para  empezar  a  adelgazar  con  comida 
sana  son:  durante  las  dos  primeras  semanas,  las  frutas,  verduras 
y  hortalizas,  crudas,  asadas  o  al  vapor,  con  lo  que  se  garantiza 
un  aporte  adecuado  de  vitaminas  y  minerales.  Los  hidratos  de 
carbono  provienen  de  los  cereales  integrales  que  se  toman  a  diario 
en  el  desayuno,  y  las  únicas  proteínas  a  ingerir  son  las  de  los 
lácteos  que  deben  ser  desnatados. 

Si  el  problema  es  que  se  retienen  líquidos,  se  requiere  una 
dieta  depurativa  que  ayude  a  expulsar  lo  acumulado,  en  este 
caso  lo  indicado  es  el  té  rojo,  que,  al  tomarlo,  ejerce  un  efecto 
desintoxicante  y  depurador  sobre  el  organismo  y  acelera  el  me- 
tabolismo del  hígado,  lo  que  se  traduce  en  una  reducción  de  la 
grasa  corporal  (se  toma  una  taza  de  té  después  de  cada  comida). 

La  medicina  tradicional  china  recomienda  beber  regularmen- 
te el  té  rojo  a  todas  las  personas  que  quieran  perder  peso,  pues  al 
acelerar  el  metaboUsmo  del  hígado  se  traduce  en  una  reducción 
de  grasa  corporal  y  una  disminución  en  los  niveles  de  colesterol 
en  la  sangre;  por  eso  los  norteamericanos  lo  llaman  «eUminador 
natural  de  grasas»;  además,  tiene  un  efecto  desintoxicante  y  de- 
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purador  del  organismo,  refuerza  las  defensas  naturales,  estimula 
la  secreción  de  las  glándulas  digestivas  y  facilita  la  digestión  de 
las  comidas  grasas,  mejora  el  humor  y  alivia  depresiones. 

La  Asociación  Médica  Española  para  el  tratamiento  de  la 
obesidad,  después  de  varios  estudios  llegó  a  la  conclusión  de 
que  el  té  verde  constituye  un  gran  coadyuvante  en  los  trata- 
mientos antiobesidad,  debido  principalmente  a  un  aumento  en 
el  tiempo  de  permanencia  en  el  cuerpo  de  la  adrenalina;  de  este 
modo  el  efecto  lipolítico  de  la  misma  se  incrementa,  ocasionan- 
do una  eliminación  de  grasas  y  ejerciendo  a  su  vez  una  inhibi- 
ción de  las  enzimas  digestivas,  también  posee  un  efecto  colate- 
ral diurético  (produce  un  incremento  de  la  eUminación  renal  de 
residuos  metabólicos)  y  un  efecto  anticelulítico  en  uso  extemo. 

Una  de  las  principales  causas  de  la  obesidad  es  el  lento  o 
mal  funcionamiento  del  estómago  y  los  intestinos. 

REQUISITOS  PARA  ADELGAZAR 

•  Olvidarse  de  la  vida  sedentaria,  caminar  y  comer  con 
moderación. 

•  Elegir  una  actividad  que  se  adapte  al  estado  físico  de  la 
persona,  practicada  con  moderación,  sin  sobreesfuerzos 
(andar,  correr,  nadar  o  montar  en  bicicleta  previenen  la 
descalcificación  y  son  eficaces  quema  grasas). 

•  Mejorar  la  dieta:  Disminuir  la  bollería  industrial,  no 
comer  queso  por  la  noche,  mantener  el  peso  adecuado, 
reducir  el  consumo  de  sal  y  azúcar.  Consumir  al  menos 
dos  frutas  al  día  (siempre  sola  y  nunca  de  postre)  y  un 
buen  plato  de  ensalada  fresca. 

•  Establecer  hábitos  regulares  de  alimentación'.  Por  ejem- 
plo, evitar  comidas  excesivas  o  comer  a  deshoras. 

•  Reducir  los  niveles  de  estrés.  Es  importante  relajamos 
para  comer.  Comer  sentados,  masticando  bien,  así  los  jugos 
gástricos  fluyen  con  libertad  y  los  músculos  digestivos 
se  contraen  y  relajan  normalmente.  La  tensión  interfiere 
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en  el  buen  funcionamiento  de  los  intestinos  provocando 
estreñimiento  o  diarrea.  En  general,  comidas  sanas  y  una 
estrategia  de  hábitos  positivos. 

•  Consumir  frutas  y  zumos  frescos,  así  como  verduras. 

Reglas  a  evitar: 

•  Descartar  alimentos  retinados,  enlatados,  féculas,  gra- 
sas, azúcar,  sal,  alcohol,  granos,  pastas  y  carnes. 

•  No  espaciar  demasiado  las  comidas,  el  ayuno  prolonga- 
do favorece  la  formación  de  tejido  graso. 

•  No  hacer  comidas  copiosas. 

•  Comer  despacio,  relajadamente  y  masticando  bien. 

•  Evitar  el  consumo  de  bebidas  azucaradas  o  gasificadas, 
así  como  el  alcohol. 

•  Evitar  conservas  y  preparados  industriales,  salsas  y  pi- 
cantes. 


Otras  recomendaciones  muy  prácticas: 

1 .  No  salir  de  compras  con  hambre. 

2.  Masticar  despacio. 

3.  Comer  siempre  sentado  (nunca  de  pie  o  mientras  se  ca- 
mina). 

4.  No  comer  mientras  se  habla  por  teléfono,  se  lee  un  libro 
o  se  ve  televisión. 

5.  No  comer  cuando  se  está  nervioso  o  disgustado. 

6.  Cuando  nos  dé  hambre,  es  mejor  elegir  una  fruta  o  un 
zumo  recién  exprimido  o  unas  zanahorias  crudas,  pues  no  con- 
tienen muchas  calorías  pero  sí  mucho  betacaroteno. 

7.  Después  de  cada  comida  tomar  infusión  de  diente  de 
león,  que  hace  que  la  grasa  se  elimine  rápidamente. 

8.  Antes  de  la  comida  (una  hora  antes),  comer  una  manza- 
na que  es  baja  en  calorías  y  disminuye  el  apetito. 

9.  Cuando  se  está  haciendo  regímenes  de  adelgazamiento 
es  importante  consumir  alimentos  remineralizantes. 
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El  siguiente  caldo  oxidante,  además  de  un  buen  depurativo,  es 
diurético  y  remineralizante:  en  1  litro  de  agua  cocinar  de  8  a  1 2  mi- 
nutos las  siguientes  verduras  bien  lavadas:  unas  hojas  de  acelga, 
unas  hojas  de  col  verde,  1  cebolla  partida  por  la  mitad,  1  zanaho- 
ria, unas  ramas  de  apio.  Una  vez  hervidas  se  deja  reposar  y  se 
cuela,  se  toma  media  hora  antes  del  desayuno  y  de  la  cena. 

Sopa  adelgazante 

Ingredientes  para  4  personas:  1/4  de  coliflor,  2  ramas  de  apio 
y  un  puerro,  1  tomate,  1/2  cebolla  y  2  ajos,  2  cucharadas  de  acei- 
te de  oliva. 

Elaboración:  Se  hace  un  sofrito  con  la  cebolla,  el  tomate  y  los 
dos  ajos.  Después  se  agrega  agua  y,  cuando  rompa  a  hervir,  se  aña- 
den la  coliflor,  el  apio  y  el  puerro.  Se  sazona  y  se  toma.  Se  consu- 
me en  la  cena  habitualmente  (3  a  4  veces  por  semana). 

TRATAMIENTOS  PARA  BAJAR  DE  PESO 
CON  FRUTAS  Y  VERDURAS 

Para  aprovechar  bien  los  nutrientes  de  las  frutas  es  conve- 
niente consumirlas  solas,  ya  que  así  se  digieren  rápida  y  fácil- 
mente. Es  importante  cuidar  la  intolerancia  de  cada  persona  a 
las  frutas  y  las  verduras. 

Berenjena 

La  berenjena  cmda  contiene  un  alcaloide  que  es  venenoso  si  se 
consume  en  grandes  cantidades,  la  solanina;  si  se  consume  cmda  en 
pequeñas  cantidades,  en  tratamientos,  no  se  corre  ningún  riesgo.  Esta 
sustancia  se  destmye  con  el  calor,  por  lo  que  en  la  alimentación  es 
preferible  consumirla  al  vapor,  a  la  plancha  o  estofada,  la  piel  tiene 
propiedades  astringentes  por  contener  taninos.  Es  colagoga,  diuréti- 
ca, laxante  y  baja  la  tensión.  Protege  las  arterias  del  colesterol. 

Cura  de  berenjenas 

A  personas  obesas  y  con  tensión  alta  se  les  aconseja  tomar 
durante  20  días,  una  hora  antes  del  desayuno,  un  vaso  de  zumo 
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de  berenjena  con  pepino  crudo  con  cáscara  (una  rodaja  de  beren- 
jena igual  de  gorda  al  dedo  índice  de  la  persona  que  lo  va  a  con- 
sumir y  medio  pepino,  o  uno  entero,  según  el  tamaño). 

Si  la  persona  sufre  de  triglicéridos,  colesterol  alto  y  está 
obesa,  debe  adicionar,  durante  10  días  más,  el  zumo  de  pomelo 
(naranja  grei)  en  ayunas  de  la  siguiente  manera:  el  primer  día  el 
zumo  de  un  pomelo,  el  segundo  día  el  zumo  de  dos,  el  tercer  día 
el  zumo  de  tres,  el  cuarto  día  el  zumo  de  cuatro,  el  quinto  día  el 
zumo  de  cinco,  el  sexto  día  el  zumo  de  cinco,  el  séptimo  día 
el  zumo  de  cuatro,  el  octavo  día  el  zumo  de  tres,  el  día  noveno  el 
zumo  de  dos  y  el  décimo  día  el  zumo  de  uno. 

Preparado  a  base  de  berenjena 

Elementos  e  ingredientes  necesarios:  1  trozo  de  berenjena, 
1  vaso  de  zumo  de  naranja  y  1  cuchara  de  lecitina  de  soja. 

Preparación  y  aplicación:  Se  licúa  en  un  vaso  de  zumo  de 
naranja  la  berenjena,  se  le  agrega  una  cuchara  de  lecitina  de  soja 
y  se  toma  en  ayunas  durante  15  días.  Este  preparado,  además  de 
bajar  de  peso,  disminuye  el  colesterol. 

Cereza 

Es  una  fruta  ideal  para  depurar  el  organismo  por  su  gran  ri- 
queza en  agua  y  su  pobreza  en  sodio  (lo  que  la  hace  diurética). 
La  pulpa  es  refrescante  y  da  la  sensación  de  saciedad,  con  muy 
poco  aporte  calórico,  contiene  buenos  niveles  de  sales  minerales 
y  vitaminas,  posee  un  efecto  estimulante  del  tracto  gastrointesti- 
nal, activando  las  secreciones  digestivas  del  hígado  y  del  páncreas. 

El  zumo  de  cereza,  además,  ejerce  un  efecto  anticaries  por 
su  acción  sobre  los  gérmenes  de  la  placa  dentaria.  La  escuela 
médica  de  Salemo  recomendaba:  «Si  comes  cerezas,  te  produ- 
cirá ventajas:  limpiará  tu  estómago,  tu  piel  se  librará  del  mal  de 
piedra,  purificará  tu  sangre  y  todo  tu  cuerpo  se  encontrará 
mejor».  Es  un  poderoso  depurativo,  laxante  y  regulador  gástrico. 
El  médico  Leclere  escribió:  «Es  la  fruta  que  engaña  hambrientos. 
Conviene  a  los  tragones,  a  los  que  por  excesos  gastronómicos 
padecen  artritis  y  obesidad.  Debe  consumirse  fresca». 
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Guanábana 

La  guanábana  está  considerada  en  frutoterapia  la  fruta  de  la 
digestión.  Regula  la  temperatura  del  estómago.  Se  puede  consu- 
mir sola,  en  batidos,  zumos  y  postres.  Por  el  látex  que  contiene  la 
pulpa  ayuda  a  mejorar  el  estreñimiento  crónico,  desinflama  al  colon, 
cicatriza  las  úlceras  del  colon,  fortifica  la  flora  intestinal,  mejora 
problemas  de  hiperacidez,  estabiliza  las  funciones  hepáticas  y 
contribuye  en  la  dieta  usada  en  Frutoterapia  para  bajar  de  peso. 

Para  estabilizar  el  peso,  una  vez  se  ha  bajado  con  una  dieta 
correcta,  se  recomienda  consumir  como  cena  dos  veces  por  se- 
mana el  zumo  o  batido  de  la  guanábana,  pues  no  tiene  contrain- 
dicaciones, se  puede  tomar  en  leche  o  en  agua,  o  por  partes  igua- 
les y  endulzar  a  gusto,  preferiblemente  con  miel. 

Un  tratamiento  para  bajar  de  peso  con  papaya,  pitahaya  y 
guanábana  puede  llegar  a  hacer  perder  en  aproximadamente  un 
mes  de  5  a  10  kilos,  dependiendo  del  caso,  sin  producir  efectos 
nocivos  ni  contraindicaciones. 

Dieta  a  base  de  papaya,  pitahaya  y  guanábana 

El  tratamiento  consiste  en  lo  siguiente:  durante  cinco  días 
comer  papaya  como  última  comida  del  día.  Durante  los  si- 
guientes cinco  días,  pitahaya,  y  durante  15  días  más  guanábana. 
La  fruta  se  debe  consumir  sola  hasta  quedar  completamente  sa- 
tisfechos. Si  no  está  en  temporada,  la  pitahaya  se  puede  reem- 
plazar por  mango.  Para  que  este  tratamiento  tenga  éxito  se  debe 
eliminar  los  azúcares  refinados,  consumir  una  ración  de  harina 
por  día,  suprimir  grasas  en  general,  huevos,  café  con  leche,  pan 
blanco,  embutidos,  enlatados,  empaquetados,  no  consumir  queso 
en  la  noche. 

Higos 

Existen  más  de  700  variedades.  El  higo  chumbo  es  utiliza- 
do por  los  árabes  como  remedio  esencial  contra  la  diarrea  o  la 
disentería,  por  su  cantidad  de  tanino.  Se  consume  como  fruta 
fresca,  en  jalea,  dulces  y  mermeladas  y  como  fruto  seco.  Los 
higos  verdes  pueden  provocar  flatulencia,  dolores  de  vientre  y 
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diarreas.  Posee  alto  contenido  de  fibras  digeribles;  usado  para 
curar  el  estreñimiento,  regula  el  flujo  biliar  y  como  facilitador 
de  las  secreciones.  El  higo  chumbo  engorda,  los  higos  frescos 
combaten  la  fatiga,  son  energéticos  y  toniñcantes.  El  potasio  y 
los  azúcares  naturales  que  contiene  aumentan  la  secreción  de  la 
orina,  por  lo  cual  se  recomienda  a  quienes  retienen  líquidos.  Es 
diurético,  ayuda  a  eliminar  toxinas  y  purifica  la  sangre.  Para  re- 
gular la  digestión  tomar  de  3  a  5  higos  secos  o  frescos,  se  licúan 
en  un  vaso  de  agua  o  se  sirven  troceados  en  ensalada  de  frutas.  Se 
deben  consumir  durante  treinta  días  una  hora  antes  del  desayu- 
no o  como  desayuno  (recordemos  no  mezclar  frutas  dulces  con 
frutas  ácidas  en  la  misma  comida).  No  conviene  consumirlos  en 
exceso,  especialmente  quienes  padecen  acidez  gástrica,  obesi- 
dad, diabetes,  diarrea,  parásitos  intestinales  e  inflamación  del 
hígado. 

Lima 

También  llamada  lima  dulce  o  limón  dulce,  en  frutoterapia 
es  la  fruta  para  combatir  la  gota,  por  ser  muy  rica  en  calcio  y 
contener  ácido  cítrico. 

Tratamiento:  Tomar  en  ayunas  un  vaso  grande  de  zumo  de 
lima  o  comer  de  4  a  6  limas  sin  la  pepa  como  desayuno,  duran- 
te quince  días,  teniendo  cuidado  de  suprimir  el  consumo  de  azú- 
cares, harinas,  grasas,  fritos  y  queso  en  la  noche  mientras  dure 
el  tratamiento. 

Limón 

Por  su  alto  contenido  en  sustancias  vitales,  poder  bacterici- 
da, ácidos,  enzimas  y  vitaminas,  contribuye  a  eliminar  y  quemar 
residuos  retenidos  en  el  organismo;  se  recomienda  consumirlo 
maduro,  la  dosis  a  consumir  depende  de  cada  persona;  en  general, 
los  fuertes  y  robustos  lo  toleran  bien,  los  ancianos  no,  de  todas 
maneras  no  se  debe  consumir  en  exceso.  Tratamiento  con  Umo- 
nes,  se  debe  tomar  en  ayunas,  es  desintoxicante,  baja  de  peso, 
limpia  la  piel  y  la  sangre;  el  primer  día  se  toma  el  zumo  de  dos 
limones,  el  segundo  día  el  zumo  de  cuatro  Hmones,  se  aumenta 
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de  dos  en  dos  hasta  llegar  a  doce,  luego  se  reduce  de  dos  en  dos 
hasta  llegar  a  la  cantidad  inicial.  El  limón  está  contraindicado 
para  los  niños  débiles  y  los  ancianos,  cuando  se  padece  anemia, 
raquitismo,  desmineralización,  descalcificación,  úlceras,  acidosis, 
artritis,  estreñimiento  crónico,  prostatitis,  uretritis,  cuando  se  tiene 
el  periodo  menstrual,  hernias  hiatales  y  gastritis.  El  limón  mez- 
clado con  sal  ataca  las  células  de  la  sangre  provocando  anemia, 
y  en  pacientes  de  médula  les  puede  producir  leucemia.  Las  per- 
sonas con  fibromialgia  no  deben  consumir  frutas  ácidas. 

TRATAMIENTO  PARA  ADELGAZAR 
A  BASE  DE  LIMONES,  RÁBANOS  Y  APIO 

En  el  zumo  de  tres  limones  o  dos,  según  el  tamaño,  se 
baten  tres  rábanos  rojos  y  un  puñado  de  tallo  de  apio.  Se 
toma  una  hora  antes  del  desayuno  durante  nueve  días;  se 
descansa  5  y  se  repite  una  vez. 

No  es  recomendable  para  diabéticos,  hiper  e  hipo- 
glucémicos,  personas  con  úlceras,  gastritis,  hernia  hia- 
tal  o  con  hiperacidez,  tampoco  para  hipertensos. 

También  podemos  hacer  lo  siguiente:  En  medio  vaso 
de  zumo  de  naranja  grei  (pomelo)  se  licúan  10  gramos  de 
pepino  ySgde  berenjena,  se  toma  este  zumo  durante  JO  días, 
una  hora  antes  del  desayuno;  sirve  para  reducir  triglicé- 
ridos,  colesterol  y  reducir  peso.  No  es  recomendable  para 
persoruis  que  sufren  de  tensión  baja.  Si  se  tiene  úlceras,  se 
recomienda  agregar  un  vaso  de  agua. 


Mandarina 

Es  un  gran  alimento  para  fortalecer  tejidos,  huesos  y  dientes, 
para  la  formación  de  sangre,  fortalece  el  cerebro.  Por  su  alto  con- 
tenido en  fósforo,  fortalece  y  tranquiliza  los  nervios,  es  diurética, 
desintoxicante  y  depurativa,  previene  infecciones  y  evita  caren- 
cias y  avitaminosis.  Posee  propiedades  disolventes,  reduciendo  los 
fermentos  originados  por  almidones,  baja  inflamaciones  y  previe- 
ne congestiones.  Debe  consumirse  madura;  si  se  consume  verde; 
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produce  diarrea  y  otros  malestares  digestivos.  Se  aconseja  tomar 
el  zumo  por  las  mañanas,  en  ayunas,  y  entre  comidas.  Está  con- 
tiaindicada  para  los  artríticos,  diabéticos,  ulcerosos,  con  acidez  e 
hiperacidez. 

Tratamiento:  Durante  30  días  tomar  un  vaso  de  zumo  de 
mandarina,  licuando  el  cristal  de  la  penca  de  una  rama  de  áloe  y 
dos  rábanos  rojos  con  cáscara;  aunque  su  sabor  no  es  agradable, 
sus  resultados  son  muy  efectivos.  No  se  recomienda  a  diabéticos, 
personas  con  hiperacidez,  gastritis  y  úlceras. 

Manzana 

Por  las  mañanas  es  depurativa  y  por  las  noches  laxante.  Se 
consume  como  fruta  fresca,  en  compotas,  dulces,  postres,  mer- 
meladas y  zumos.  Se  creen  que  existen  más  de  80.000  varieda- 
des, de  las  cuales  se  han  clasificado  8.000. 

Es  una  fruta  rica  en  fibra  soluble  (pectina)  y  ayuda  a  redu- 
cir el  colesterol.  Los  taninos  que  contiene  precipitan  la  albiimi- 
nas  y.  por  ello,  su  efecto  desintlamatorio.  Asimismo,  por  su  con- 
tenido en  tlbra  llamada  mucflago,  resulta  suave  para  la  digestión 
y  ayuda  a  prevenir  la  obesidad. 

Observaciones:  En  general,  la  manzana  verde  o  demasiado 
ácida  provoca  trastornos  digestivos,  resulta  inconveniente  para 
los  aitríticos  y  reumáticos. 

Melón 

Es  una  finta  indicada  para  el  apai*ato  digestivo,  pues  ayuda  a  eli- 
minai-  los  desechos  del  organismo:  por  ser  diurético  y  laxante,  lim- 
pia la  piel  y  ayuda  a  la  eliminación  de  las  manchiLs;  es  minendiza- 
dora,  laxante  y  diurética.  Se  recomienda  en  anemias,  estreñimiento, 
hemorroides,  gota  y  reumatismo.  Posee  importantes  sustancias  vi- 
tales pcUci  una  coiTecta  alimentación;  se  debe  consumir  sola,  como 
fmta  fi  esca,  y  nunca  comerlo  junto  a  la  sandía,  o  vicevei*sa. 

Para  calmar  los  nervios  y  estreñimiento,  el  consumo  en  ayu- 
nas de  la  pulpa  del  melón  ha  sido  muy  eficiente.  Se  toma  como 
desayuno  durante  ocho  días,  se  descansa  cinco  y  se  repite  la 
veces  que  se  requiera  hasta  lograi*  alivio. 
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Observaciones:  Nunca  se  debe  comer  melón  después  de  las 
comidas,  y  no  es  recomendable  que  lo  consuman  las  personas  con 
dilatación  de  estómago,  enfermos  del  hígado  y  de  la  vesícula  bi- 
liar y  los  niños  menores  de  un  año. 

Naranja 

Hay  variedades  que  oscilan  desde  la  muy  dulce  hasta  las  más 
ácidas.  Es  la  fruta  que  más  sol  almacena;  debe  consumirse  sola, 
no  admite  mezclas  y  nunca  es  aconsejable  tomarla  como  postre, 
sino  que  el  mejor  momento  para  consumirla  es  en  ayunas. 

Las  sales  minerales,  como  el  potasio,  despejan  de  residuos 
venenosos  a  los  glóbulos  rojos;  el  potasio,  como  gran  depurador, 
disuelve  las  grasas  saponificando  las  no  saponificadas  y  haciendo 
asimilables  las  no  asimilables.  El  sodio  de  las  naranjas  es  un  gran 
estimulante  del  jugo  pancreático  y  eleva  la  producción  de  glóbu- 
los rojos;  la  sosa  y  el  ácido  cítrico  disuelven  al  ácido  úrico,  enemigo 
de  los  riñones,  hígado  y  vejiga;  el  ácido  cítrico  depura  los  tejidos. 

El  zumo  de  naranja  se  digiere  fácilmente  y  es  muy  rico  en 
sustancias  nutritivas,  y  se  debe  consumir  antes  de  que  pasen  tres 
horas  después  de  haber  sido  preparado,  para  que  no  pierda  sus 
cualidades  nutritivas. 

Observaciones:  Por  los  ácidos  y  el  fósforo  que  contiene,  no 
deben  abusar  de  ella  los  artríticos  y  las  personas  con  hábitos  se- 
dentarios. No  es  recomendable  consumirla  en  casos  de  diarrea, 
ni  enfermos  del  hígado  o  vesícula. 

Papaya 

Es  una  fruta  digestiva  y  diurética,  de  la  que  se  conocen  7 1 
especies  distribuidas  en  cuatro  géneros;  cada  especie  de  fruta  es 
de  diferente  tamaño,  desde  la  papaya  pequeña  que  alcanza  para 
satisfacer  a  una  sola  persona,  hasta  algunas  enormes  que  miden 
medio  metro  de  largo  por  30  cm  de  diámetro.  Es  uno  de  los  pocos 
frutos  que  se  pueden  adquirir  verdes  y  madurar  en  casa. 

Contiene  papaína,  enzima  muy  fuerte  parecida  a  la  pectina, 
que  puede  disolver  los  alimentos,  y  asemejarse  a  las  funciones 
de  la  saliva  y  la  papaverina,  que  la  hace  digestiva  y  antioxidan- 
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te.  Es  muy  recomendable  para  personas  afectadas  de  Parkinson 
y  otras  enfermedades  degenerativas.  Debe  consumirse  madura, 
y  está  especialmente  indicada  para  personas  con  problemas  di- 
gestivos, ya  que  alivia  intoxicaciones  y  purifica  el  organismo.  Si 
se  consume  diariamente,  normaliza  la  digestión  difícil  (véase  la 
dieta  de  la  papaya,  con  pitahaya  y  guanábana). 

Pepino 

En  frutoterapia  es  considerada  como  una  fruta  neutra  de 
doble  acción,  como  verdura  y  fruta.  Se  puede  mezclar  tanto  con 
verduras  como  con  frutas,  cereales  y  leguminosas  sin  presentar 
incompatibilidad.  Al  ser  un  alimento  frío,  es  refrescante,  depu- 
rativo, desintoxicante,  diurético,  estimulante  del  sistema  ner- 
vioso y  disolvente  del  ácido  úrico. 

Se  debe  comer  al  natural,  muy  bien  lavado  y  sin  sal,  pues  al 
mezclarlo  con  sal  y/o  vinagre  lo  hacen  difícil  de  digerir.  Se  le 
puede  agregar  limón  y  siempre  consumirlo  fresco.  Debajo  de  la 
cáscara  se  encuentran  importantes  sales  naturales  y  vitaminas. 

Para  la  belleza  se  aconseja  consumir  con  frecuencia  pepino, 
ya  que,  como  hemos  visto  con  anterioridad,  es  muy  importante 
para  la  salud  de  uñas  y  cabello. 

El  zumo  natural,  además  de  depurar  y  desintoxicar  el  orga- 
nismo, evita  la  caída  del  cabello,  previene  arrugas,  el  acné,  la  ar- 
tritis, la  retención  de  líquidos,  ayuda  a  eliminar  las  manchas  del 
cutis  y  aclara  pecas. 

Pera 

Por  su  excelente  capacidad  de  digestión,  que  estimula  la  pro- 
ducción de  saliva  y  jugo  gástrico,  es  recomendable  para  que  el 
aparato  digestivo  descanse  y  normalice  sus  funciones.  La  pulpa 
de  pera  contiene  hemicelulosa,  que  estimula  los  movimientos  pe- 
ristálticos de  los  intestinos  favoreciendo  la  evacuación  normal;  es 
mejor  que  muchos  laxantes  químicos.  Se  pueden  consumir  hasta 
cinco  peras  al  día,  pues  además  favorece  la  flora  intestinal.  , 

También  se  aconseja  a  los  hipertensos,  enfermos  de  la  prós- 
tata, enfermos  de  riñones,  venas  y  arterias  y  enfermedades  rela- 
cionadas con  el  colesterol  y  el  ácido  úrico. 
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Observaciones:  No  está  recomendada  para  personas  con 
diarrea,  procesos  de  gastroenteritis  o  disenterí'a. 


TRATAMIENTO  PARA  ADELGAZAR 

Se  recomienda  una  dieta  de  peras  antes  de  las  comidas 
para  moderar  el  apetito,  lo  cual  no  solo  permite  adelgazar, 
sino  también  depurar  el  organismo,  normalizar  la  función  in- 
testinal y  aportar  vitaminas  y  minerales.  Consiste  en  cenar 
peras  como  único  plato,  y  se  consumirá  de  uno  a  dos  kilos 
por  día,  según  el  apetito,  y  durante  uno  o  dos  días  por  sema- 
na, consecutivos  o  altemados. 


Piña 

Es  una  fruta  rica  en  vitaminas  y  minerales,  que  contiene 
pocas  calorías,  pero  resulta  muy  saciante  gracias  a  sus  princi- 
pios amargos.  Además,  sus  azúcares  de  rápida  absorción  por  el 
organismo,  contribuyen  a  elevar  los  niveles  de  serotonina,  la 
hormona  del  buen  humor. 

Se  consume  como  fruta  fresca,  en  zumos,  postres  y  batidos; 
cuando  no  está  bien  madura,  raspa  la  lengua;  se  debe  consumir 
bien  madura  y  sola,  pues  los  ácidos  que  contiene  no  son  com- 
patibles con  otras  frutas  o  alimentos;  por  la  bromelina  que  con- 
tiene estimula  la  digestión  y  la  actividad  del  intestino  delgado. 
Es  diurética,  desintoxicante,  normaliza  la  flora  microbiana  del 
colon,  desinflama  las  hemorroides,  previene  y  corrige  el  estre- 
ñimiento; por  su  acción  diurética,  se  recomienda  en  afecciones 
de  riñones  y  vejiga. 

Observaciones:  No  conviene  a  los  que  padecen  acidez, 
alergias  y  úlceras.  Con  moderación  la  deben  consumir  los  artrí- 
ticos, reumáticos,  las  mujeres  embarazadas  y  lactantes. 
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TRATAMIENTOS  PARA  REDUCIR  EL  ESTÓMAGO 
Y  DRENAR  EL  LÍQUIDO  RETENIDO 

•  Durante  1 5  días,  en  el  desayuno  consumir  la  cantidad 
de  piña  rallada  que  se  desee  y  cocer  las  cáscaras  de  pina 
durante  30  minutos  en  un  litro  de  agua,  dejar  reposar  y 
dividir  el  líquido  en  cinco  porciones  para  tomar  duran- 
te el  día. 

•  Desayunar  durante  1 1  días  un  plato  de  piña  fresca  ralla- 
da como  única  comida;  se  puede  comer  algo  soU)  des- 
pués de  dos  horas. 

Pitahaya 

lis  una  de  las  frutas  usadas  en  frutoterapia  para  bajar  de  peso; 
es  útil  contra  el  estreñimiento,  para  limpiar  el  hígado  y  eliminar 
toxinas.  Se  consume  sola,  fresca  o  en  zumo,  y  no  conviene  com- 
binarla con  otras  frutas  o  con  lácteos.  (Véase  la  dieta  con  gua- 
nábana, pitahaya  y  papaya.) 

Observaciones:  No  conviene  a  personas  con  irritaciones 
gástricas,  úlceras  y  alergias. 

Plátano 

Por  su  elevado  poder  calórico,  a  primera  vista  parecerí'a  con- 
traindicado en  el  tratamiento  de  la  obesidad,  pero  no  debemos  ol- 
vidar que  tiene  la  capacidad  de  saciar  rápidamente  el  apetito, 

Es  una  de  las  frutas  más  concentradas  en  principios  energé- 
ticos, deja  residuos  alcalinos  y  su  contenido  de  proteínas  es  bajo; 
por  tanto,  nutre,  alcalini/a  y  desintoxica  el  organismo,  es  muy  rica 
en  hidratos  de  carbono,  contiene  aceites  esenciales  que  estimu- 
lan la  secreción  de  zumos  digestivos,  que  ejercen  una  ligera  ac- 
ción antiséptica  del  conducto  intestinal. 

El  plátano  debe  consumirse  en  su  punto  justo  de  madura- 
ción, para  facilitar  su  digestión  y  asimilación,  cuando  la  cáscara  o 
piel  esté  completamente  amarilla  con  manchitas  negras  y  cual- 
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quier  vestigio  de  verde  desaparecido.  Hay  que  tener  esto  último 
en  cuenta,  pues  el  plátano  no  bien  maduro  o  descompuesto  es 
acidificante. 

Cura  de  plátano 

Consiste  en  comer  solo  esta  finta,  tres  veces  por  día.  Se  sus- 
pende por  un  tiempo  y  más  tarde,  si  es  necesario,  se  comienza 
otra  vez.  Se  comienza  con  dos  plátanos  por  cada  comida,  agre- 
gando uno  cada  día  a  las  comidas.  Cuando  se  llega  a  cinco  plá- 
tanos por  comida  se  continúa  con  esta  cantidad  cinco  días;  luego 
se  va  disminuyendo,  quitando  uno  a  cada  comida,  hasta  llegar 
otra  vez  a  dos. 

Observaciones:  El  plátano  crudo  no  conviene  a  los  enfer- 
mos del  hígado  y  de  la  vesícula  biliar,  con  insuficiencia  hepáti- 
ca, cálculos  biliares,  hepatitis,  dispepsia,  digestión  lenta,  etc. 
(hay  que  ver  las  diferentes  sensibilidades). 

Pomelo 

Por  su  escaso  contenido  en  azúcares  naturales  (hidratos  de 
carbono)  tiene  poco  valor  como  alimento  energético  y  calorífi- 
co, pero  posee  en  cambio  importantes  vitaminas,  minerales,  en- 
zimas y  otras  sustancias  necesarias  para  una  buena  nutrición. 
Entre  sus  principales  virtudes  están  las  de  ser  digestivo,  diuréti- 
co y  activador  de  las  funciones  hepáticas. 

Tomado  en  ayunas  desintoxica  y  laxa  el  organismo;  también 
ayuda  a  adelgazar,  por  ser  diurético  y  rico  en  fibra,  lo  que  ayuda 
a  evitar  el  estreñimiento;  depura  el  organismo  y  contiene  solo 
35  calorías  por  cada  100  gramos.  Se  recomienda  consumirlo  en 
ayunas  o  entre  comidas.  El  tiempo  para  su  digestión  es  de  dos 
horas.  Se  puede  consumir  en  la  cantidad  que  se  desee;  garantiza 
el  aporte  de  vitaminas  y  minerales. 

Rábanos 

Existen  muchos  tipos  de  rábanos:  los  pequeños  de  color 
rojo,  los  grandes  de  color  blanco  y  rosado,  los  negros  que  su- 
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puestamente  proceden  de  España  y  los  grandes  rábanos  blancos 
conocidos  como  molí  en  Oriente. 

Se  debe  tomar  crudo  o  aliñado  con  sal.  Por  las  mañanas, 
tomar  un  pocilio  tintero  de  un  rábano  partido  y  licuado  con  el 
jugo  de  un  limón. 

Los  aceites  esenciales  de  la  pulpa  poseen  propiedades  anti- 
sépticas naturales,  desintoxican  el  hígado  y  los  ríñones,  contie- 
nen grandes  cantidades  de  vitamina  C.  Se  consumen  crudos, 
enteros,  en  rodajas  o  rallados;  se  pueden  rallar  y  usar  como  con- 
dimento para  sopas  o  conservas  fermentadas  al  estilo  oriental. 

Bebida  energética:  Licuar  rábanos  con  apio  y  manzana.  Por 
su  contenido  en  yodina  se  usa  en  las  dietas  de  adelgazamiento. 
(Véase  dieta  del  tamarillo  y  rábanos.) 

Sandía  o  patilla 

Si  el  vicio  es  comer,  se  recomienda  sandía;  es  un  excelente 
depurador,  pues  se  puede  comer  hasta  empacharse,  ya  que  tan  solo 
contiene  28  calorías  por  cada  100  gramos  de  peso  y  el  80  por  100 
de  su  volumen  es  agua.  Se  siente  saciedad  y  se  adelgaza  rápido 
porque  es  diurética,  además  de  mejorar  el  sistema  renal.  La  san- 
día ayuda  a  bajar  la  fiebre  y  a  aumentar  la  leche  de  las  lactantes; 
es  un  buen  digestivo  y  diurético,  limpia  el  estómago,  ríñones  y 
las  vías  urínarías.  Es  una  fuente  de  ácido  fólico,  vitamina  A,  fós- 
foro, magnesio  y  sobre  todo  potasio.  Para  conservarla,  lo  mejor  es 
tenerla  a  temperatura  ambiente  hasta  que  se  vaya  a  comer;  una  vez 
abierta  se  debe  consumir  lo  antes  posible,  pues  se  degenera  rápida- 
mente al  contacto  con  el  aire.  Es  mineralizante  y  oxidante  (quema 
los  tóxicos  del  cuerpo),  ayuda  a  limpiar  los  tejidos  y  la  sangre. 
Por  ser  muy  diurética  se  indica  para  los  que  retienen  líquidos. 

Observaciones:  No  es  recomendable  su  uso  a  los  que  sufren 
trastornos  del  hígado,  vesícula,  cólicos,  diarreas  o  dilatación  del 
estómago;  no  conviene  comerla  como  postre. 

Tamarillo  (Tomate  de  árbol) 

Es  un  fruto  que  fortalece  el  cerebro.  Se  consume  en  zumos, 
dulces,  mermeladas,  jaleas  y  compotas.  En  frutoterapia  se  ha 


KILOS  DE  MÁS,  SOBREPESO  Y  OBESIDAD 


243 


utilizado  con  excelentes  resultados  para  bajar  el  contomo  abdo- 
minal (adelgazar  estómago). 

Preparación:  En  un  vaso  grande  de  agua  se  agrega  un  ta- 
marillo  sin  la  piel  y  3  rábanos  rojos;  se  baten,  se  cuelan,  no  se 
endulza  y  se  toma  en  ayunas  durante  10  días,  se  descansa 
cinco  días  y  se  repite.  No  conviene  a  las  personas  que  tengan  la 
tensión  arterial  baja.  Es  importante  coadyuvar  el  tratamiento  no 
consumiendo  queso  en  la  noche. 

Tomate 

Por  el  ácido  oxálico  y  demás  sales  que  contiene  es  muy  me- 
dicinal, disolvente  del  ácido  úrico,  depurativo,  diurético,  laxan- 
te, calmante  del  sistema  nervioso;  el  zumo  de  tomate  se  reco- 
mienda a  los  estreñidos.  Se  puede  consumir  crudo,  en  zumo,  en 
puré  crudo  o  rebajado  con  cebolla  cocida  o  con  un  caldo  de  ver- 
duras cocidas;  no  debe  mezclarse  con  limón  porque  produce  in- 
compatibilidades químicas  que  dañan  el  organismo.  El  tomate 
ha  sido  eliminado  de  la  dieta  de  muchas  personas  por  la  gran 
cantidad  de  agroquímicos  utilizados  en  su  cultivo,  por  ello  es 
conveniente  quitarle  la  piel  (que  además  es  indigerible)  y  la  se- 
milla, que  es  donde  se  concentra  la  mayor  cantidad  de  sustan- 
cias químicas.  Coadyuva  a  neutralizar  la  excesiva  acidez  esto- 
macal. Estimula  el  apetito. 

Tratamiento  para  bajar  de  peso:  Se  recomienda  por  la  noche 
tomar  zumo  de  tomate  de  guiso  o  aliño  como  única  comida,  sin 
endulzar,  durante  siete  días.  Descansar  cinco  días  y  repetir  una 
sola  vez  otros  siete  días.  Se  toman  cuatro  tomates;  se  les  quita 
la  piel,  se  baten  en  uno  o  dos  vasos  de  agua  y  se  toma  sin  colar 
y  sin  endulzar.  O  también  consumir  en  la  cena  una  ensalada  de 
tomate  aliñada  con  aceite  de  oliva. 

Uva 

La  uva  se  compone  de  un  80  por  100  de  agua  y  un  20  por  100 
de  elementos  sóhdos;  en  su  mayor  parte  es  glucosa  y  celulosa, 
azúcares  naturales  de  muy  fácil  asimilación. 
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Se  consume  fresca  y  en  zumos,  se  utiliza  para  la  elaboración 
y  la  producción  de  diferentes  tipos  de  vinos.  En  ayunas  la  pulpa 
actúa  como  laxante  suave,  limpia  y  purifica  el  organismo. 

Tratamiento  para  la  obesidad:  El  zumo  de  la  uva  verde,  que 
se  obtiene  exprimiendo  y  colando  un  racimo  de  uvas  maduras, 
mezclado  con  agua  y  miel  de  abejas  o  de  caña,  es  una  bebida 
refrescante,  depurativa  de  la  sangre  y  de  los  riñones,  muy  útil 
para  combatir  la  obesidad  y  las  enfermedades  de  las  vías  uri- 
narias. 

La  cura  de  uvas,  como  todas  las  demás  de  frutas,  actúa  en 
función  de  cada  organismo;  en  algunas  personas  presenta  exce- 
lentes resultados  y  en  otras  rechazo;  por  tanto,  habrá  que  soUci- 
tar  del  médico  las  instrucciones  exactas  para  una  cura  personal. 
Si  se  come  uvas  en  exceso,  se  puede  engordar  por  su  elevado 
poder  calórico.  La  alcalinidad  de  la  uva  ayuda  a  eliminar  las  to- 
xinas del  organismo.  Las  sales  minerales  que  contiene  actúan 
como  disolvente,  son  diuréticas  y  eliminadoras  de  toxinas  y  áci- 
dos depositados  en  los  tejidos. 

Un  kilo  de  uvas  produce  alrededor  de  760  calorías  y  los  or- 
ganismos humanos  necesitamos  de  2.000  a  3.000  calorías  dia- 
rias. Es  posible  vivir  durante  algunos  días  tomando  y  consu- 
miendo uvas  maduras  y  dulces  como  único  alimento,  con  el  fin 
de  desintoxicar  el  organismo.  (Siempre  bajo  control.) 

La  uva  debe  comerse  preferiblemente  sola,  y  hemos  de  tener 
en  cuenta  que  no  combina  con  las  frutas  ácidas  y  los  alimentos 
grasos.  Las  investigaciones  realizadas  hasta  el  momento  seña- 
lan que  no  conviene  consumir  la  cáscara  de  la  uva. 

Observaciones:  No  está  indicada  para  los  obesos  con  el  hí- 
gado sensible  y  delicado,  y  tampoco  en  caso  de  tuberculosis, 
alergia  o  intolerancia  a  la  uva.  Hemos  de  tener  cuidado  cuando 
hay  diarrea  o  disentería,  y  en  el  caso  de  los  diabéticos  su  con- 
sumo debe  ser  cuidadoso  y  vigilado  por  un  médico. 
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TRATAMIENTOS  PARA  BAJAR  DE  PESO 
CON  PLANTAS 

Las  siguientes  plantas  nos  ayudarán  a  bajar  de  peso: 

—  Plantas  que  por  su  alto  contenido  en  yodo  estimulan  la  tiroi- 
des, como  son  el  Fucus  vesiculosus,  la  espirulina,  la  lami- 
naria. 

—  Plantas  que  favorecen  la  eliminación  de  líquidos:  cola 
de  caballo,  zarzaparrilla  y  diente  de  león. 

—  Plantas  que  favorecen  la  digestión  y  la  expulsión  de 
gases:  anís,  comino,  hinojo,  menta. 

—  Plantas  protectoras  del  hígado:  fumaria,  boldo,  romero,  sal- 
via, tomillo,  manzanilla,  desmódium  y  el  cardo  mariano. 

—  Plantas  que  regulan  la  ansiedad:  pasiflora,  valeriana,  hi-^ 
périco,  tila,  espino  blanco,  amapola. 

—  Plantas  digestivas:  son  las  plantas  ricas  en  esencias  que 
estimulan  la  producción  de  la  secreción  digestiva  y  el 
movimiento  intestinal  (denominado  peristaltismo),  favo- 
reciendo de  este  modo  la  digestión,  entre  ellas  están:  man- 
zanilla, hinojo,  melisa,  anís  estrellado,  angélica. 

Maurice  Messeque,  conocido  como  «el  mago  de  las  plan- 
tas», recomienda  para  adelgazar  la  infusión  hervida  durante 
cinco  minutos  de:  albahaca,  tomillo,  serpol  y  menta  (dos  pizcas 
de  cada  una  por  taza)  y  tomar  al  acostarse. 

La  explicación  es  muy  sencilla:  la  albahaca  es  la  gran  regu- 
ladora del  sistema  nervioso.  El  tomillo  y  la  menta  son  digesti- 
vos y  tónicos  (hacen  quemar  las  grasas  que  sobran).  Además, 
no  tiene  efectos  secundarios,  ni  contraindicaciones;  es  nece- 
sario suprimir  alimentos  como  pan,  sal,  salsas,  aperitivos,  pi- 
cantes, mantequilla,  vinagre,  alcohol,  productos  enlatados,  em- 
butidos, empaquetados.  Como  depuración  semanal  recomienda 
durante  un  día  a  la  semana  comer  a  base  de  verdura  hervida 
sin  sal. 
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Alga  negra  común  (Fucus  vesiculosis) 

Alga  de  color  moreno  que  contiene  mucho  yodo,  conocida 
como  Fucus  vesiculosis  o  sargazo  vejigoso,  quema  las  grasas, 
tomando  dos  tacitas  al  día  (una  en  ayunas  y  otra  por  la  noche) 
en  infusión  (en  una  taza  de  agua  hirviendo  se  agrega  una  cu- 
charadita  de  la  planta,  se  deja  concentrar,  se  cuela  y  se  toma). 
También  se  utiliza  en  baños  haciendo  un  cocimiento  en  una  olla 
grande  (de  4  a  5  litros  de  agua  y  tres  cucharadas  de  la  planta),  y 
se  vierte  el  contenido  sobre  el  agua  del  baño.  Al  salir  del  baño 
debe  taparse  con  una  manta  o  toalla  grande  para  conservar  el 
calor  el  mayor  tiempo  posible  y  así  poder  eliminar  las  grasas. 

No  solo  no  reseca  la  piel,  sino  que  tiene  un  mucílago  que  la 
suaviza  y  enriquece  con  vitaminas.  Es  estimulante  tiroideo  que 
combate  la  obesidad  e  incrementa  la  tasa  metabólica,  por  lo  que 
es  utilizado  en  productos  para  adelgazar.  El  alga  negra  es  rica  en 
yodo,  empleándose  como  antiinflamatoria  y  en  los  estados  de 
debilidad  y  convalecencia.  Asimismo,  es  muy  eficaz  para  tratar 
la  obesidad  causada  por  desarreglos  hormonales  y  glandulares, 
ayuda  a  eliminar  la  celulitis  y  el  bocio. 

Las  algas  fucales  son  pardas,  de  gran  tamaño  y  se  utilizan  por 
su  efecto  adelgazante,  ya  que  su  contenido  en  yodo  estimula  el 
metabolismo  celular.  El  fucus  está  constituido  principalmente  por 
prótidos,  glúcidos  condensados,  no  asimilables  por  el  organismo 
y  materias  minerales  ricas  en  yodo  de  bajo  contenido  calórico; 
está  dotado  de  una  acción  estimulante  de  la  actividad  tiroidea. 

El  yodo,  uno  de  sus  principales  componentes,  es  un  estimu- 
lante de  la  síntesis  de  hormonas  tiroideas  y  activa  el  metabolis- 
mo favoreciendo  los  procesos  catabólicos,  lo  que  comporta  un 
efecto  adelgazante.  El  alga  es  estimulante  del  metaboUsmo  ge- 
neral, con  un  incremento  de  los  intercambios  osmóticos  y  una 
mejor  eliminación  de  los  desechos.  Otra  acción  del  fucus  es  la 
capacidad  de  producir  una  estimulación  en  la  degradación  de 
triglicéridos  que  lo  hace  efectivo  en  el  tratamiento  de  la  celu- 
Htis;  el  efecto  laxante  se  explicaría  por  la  presencia  del  manitol, 
con  propiedades  laxantes  y  diuréticas  bien  conocidas;  asimis- 
mo, el  mucflago  le  otorga  una  actividad  laxante  ligera,  así  como 
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una  disminución  del  apetito;  la  presencia  de  sales  potásicas  fa- 
vorece SU  acción  diurética.  Está  indicado  el  fucus  como  coad- 
yuvante en  dietas  de  control  de  peso,  y  específicamente  en  obe- 
sidad asociada  a  hipotiroidismo,  caída  del  cabello  y  estado  de 
fatiga.  Para  combatir  el  metabolismo  lento  conviene  tomar  in- 
fusión de  algas  o  comer  un  poco  de  este  alimento. 

Por  vía  extema  se  utiliza  en  problemas  circulatorios,  reumatismos 
crónicos,  raquitismo  y  celulitis.  Para  el  uso  interno  en  cocimiento, 
10-20  g/1.  Hervir  durante  cinco  minutos  y  tomar  2  tazas  al  día.  Para 
uso  extemo:  cocimiento,  aplicado  en  forma  de  compresas.  Cata- 
plasma de  algas  frescas  aplicada  sobre  heridas  como  cicatrizante. 

Observaciones:  Está  contraindicado  en  hipertiroidismo,  ner- 
viosismo e  hipertensión  arterial  (HTA).  Las  precauciones  de  su 
empleo  dependerán  de  su  dosis  y  de  su  contenido  en  yodo 

Alfalfa 

Ayuda  a  disminuir  las  grasas  y  actúa  a  nivel  pancreático. 
Tiene  propiedades  antianémicas,  antihemorrágicas  (vitamina  K), 
antiulcerosa  (vitaminas  A,  E  y  metilmetionina),  rica  en  hierro 
y  reguladora  hormonal  en  la  mujer.  Consumirla  fresca,  una  cu- 
chara al  día  o  en  comprimidos,  o  tabletas;  también  se  encuentra 
el  germinado  de  alfalfa  que  es  un  superahmento. 

Azafrán 

Los  romanos  aseguraban  que  el  azafrán  evitaba  la  obesidad 
y  la  menta  abría  el  apetito. 

Clavos  de  especia  (Carjophyllus  aromáticas  L).  No  se  re- 
comienda a  las  personas  que  sufren  de  estreñimiento.  Se  toman 
en  infusión  antes  de  las  comidas,  facilita  la  digestión,  estimula 
el  estómago  y  los  intestinos. 

Diente  de  león,  amargón  o  escorzonera 

(Taraxacum  dens  leonis) 

El  diente  de  león  es  una  de  las  plantas  más  depurativas  que 
existen  y,  por  tanto,  una  de  las  mejores  formas  de  desintoxicar  el 

12  Astrid  Van  Ginkel,  «Fucus  vesiculosos»,  Revista  Fitomédica,  nP  6. 
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organismo.  Se  pueden  comer  las  hojitas  tiernas  (de  sabor  amar- 
go), en  ensaladas  o  usar  sus  hojas  adultas  o  las  raíces  secas  en  la 
elaboración  de  infusiones  depurativas.  El  diente  de  león  contie- 
ne principios  activos  que  estimulan  la  producción  y  la  secreción 
de  jugos  digestivos  (saliva,  bilis,  jugos  gástricos,  pancreáticos  e 
intestinales).  Asimismo,  facilita  la  expectoración  de  las  mucosi- 
dades  de  las  vías  respiratorias  y  activa  la  función  renal. 

Es  una  planta  diurética,  tonificante,  purificadora  de  la  san- 
gre y  activadora  de  la  secreción  de  la  bilis.  Contiene  vitaminas 
y  sales  minerales,  sobresaliendo  el  hierro  orgánico. 

Se  toma  el  cocimiento  (no  infusión)  tres  tazas  diarias  antes 
de  las  comidas. 

Marrubio  blanco  (Marrubium  vulgare  L.) 

Tomar  infusión  de  hojas  de  marrubio  en  un  litro  de  agua 
(30  g  de  marrubio  en  un  litro  de  agua,  para  tomar  cinco  tacitas 
al  día).  Debe  usarse  con  precaución  porque  adelgaza  de  manera 
notable. 

Puerro 

Tomado  en  sopas  y  cocido  es  útil  para  los  que  desean  adel- 
gazar. 

Romaza  o  lenguevaca 

Se  toma  en  un  día  un  litro  de  agua  de  infusión  de  20  gramos 
de  raíz  de  romaza.  Para  combatir  el  sobrepeso  se  aconseja  tomar 
el  cocimiento  de  20  gramos  de  raíz  de  romaza  en  un  litro  de 
agua,  una  vez  al  día. 

Té  (Thea  cinensis) 

El  abuso  de  su  consumo  produce  dispepsia.  La  infusión  de 
té  bebida  después  de  las  comidas  ayuda  a  la  digestión,  elimi- 
nando grasas.  (Véase  té  rojo  y  té  verde.) 
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VERDURAS  Y  LEGUMBRES 

Las  legumbres  y  verduras  no  engordan  y  son  alimentos  muy 
energéticos.  Las  verduras  crudas  tienen  un  gran  potencial  curativo, 
no  conocido  lo  suficiente.  A  continuación  citamos  algunas  de  ellas. 

Ajo 

Es  antiséptico,  antibiótico,  facilita  la  digestión,  estimulante 
y  depurativo.  Antes  del  desayuno  consumir  un  ajo. 

Alcachofa 

Es  diurética,  y  se  debe  emplear  cuando  existen  molestias  del 
aparato  digestivo,  enfermos  del  hígado,  diabetes  y  raquitismo. 
Puede  utilizarse  en  forma  de  zumo  fresco,  infusión,  cocimiento 
y  preparada  como  ensalada,  cocida  al  vapor,  en  puré  y  en  crema. 

Para  adelgazar  es  recomendable  tomar  el  cocimiento  de  al- 
cachofas regularmente  (2  ó  3  tazas  diarias). 

Apio 

Tiene  muy  bajo  poder  calorífico.  El  sodio  que  contiene  ayuda 
a  rebajar  de  peso.  No  se  debe  usar  nunca  el  apio  viejo.  El  apio  en 
rama  es  diurético  y  ehmina  gases,  depura  el  organismo.  Cocido 
es  muy  digestivo;  se  puede  consumir  en  ensaladas,  sopas  y  crudo. 

Lecitina 

Es  un  emulsionante  natural  de  la  grasa,  asegura  la  utiUzación 
de  las  vitaminas  A,  D  y  E  en  el  interior  del  organismo,  se  en- 
cuentra en  el  germen  de  trigo  y  en  los  aceite  vegetales  sin  refinar. 

La  lecitina  se  puede  consumir  esparciendo  dos  cucharadas  en 
el  cereal  del  desayuno,  en  la  ensalada  diaria  o  añadida  a  la  sopa. 

Levadura  de  cerveza  . 

Es  muy  digestiva,  hipoglucemiante,  depurativa,  desintoxican- 
te, tonifica  los  nervios.  Favorece  la  salud  de  la  piel,  uñas  y  cabello, 
es  insustituible  en  el  tratamiento  de  uñas  y  cabello  quebradizos, 
permite  tener  la  piel  sana  y  suave.  Se  utiliza  en  tratamientos  para 
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adelgazar  tomándola  cinco  minutos  antes  de  las  principales  co- 
midas. Se  indica  tomar  una  cucharada  de  levadura  de  cerveza  al 
día.  No  debe  hervirse,  porque  perdería  parte  de  sus  cuaUdades. 

Zanahoria 

Además  de  ser  rica  en  vitaminas,  tiene  la  virtud  de  que  quita  el 
apetito,  ya  que  su  digestión  es  extremadamente  lenta,  permane- 
ciendo mucho  tiempo  en  el  estómago.  Se  consume  cmda  o  en  ensa- 
lada. No  es  recomendada  para  diabetes  o  personas  de  digestión  lenta. 

Receta  para  reducir  la  grasa  superficial  y  la  celulitis 

Ingredientes:  Agua,  2  cucharadas  de  hiedra,  2  cucharadas  de 
romero,  2  cucharadas  de  fucus. 

Elaboración:  En  un  litro  de  agua  echar  todos  los  ingredien- 
tes y  hervir  durante  10  minutos.  Se  cuela. 

Aplicación:  Se  aplica  en  fomentos  calientes  durante  10  mi- 
nutos, y  después  colocar  cataplasmas  de  arcilla. 

Están  indicados  para  quienes  quieran  adelgazar;  pueden  po- 
tenciar sus  efectos  si  se  complementa  con  plantas  medicinales 
como  eucalipto,  manzanilla,  tomillo  y  menta. 

REQUISITOS  BÁSICOS  PARA  EVITAR 
RETENCIÓN  DE  LÍQUIDOS 

1 .  Reducir  la  sal:  Es  la  principal  causante  de  la  retención 
(se  encuentra  en  las  galletas,  quesos  curados,  jamón). 

2.  No  fumar,  no  beber  alcohol  y  no  tomar  café:  Son  tres 
grandes  productores  de  toxinas.  El  tabaco  dificulta  la 
buena  oxigenación  de  los  tejidos. 

3.  No  llevar  ropa  ajustada:  Pues  impide  la  buena  circu- 
lación de  la  sangre. 

4.  Evitar  las  fuentes  de  calor  muy  fuertes:  Estufas,  du- 
chas calientes,  sauna  o  exposición  demasiado  prolon- 
gada al  sol  dificultan  la  circulación  sanguínea. 

5.  Mantener  el  buen  funcionamiento  de  los  intestinos:  Es 
decir,  evitar  el  estreñimiento.  Una  mala  evacuación 
puede  llegar  a  originar  enfermedades. 
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Para  evitar  el  estreñimiento  está  indicado  el  consumo  de 
salvado  ( 1  ó  2  cucharadas  al  día,  mezcladas  con  verdura,  sopa 
o  yogur),  así  como  tomar  infusión  de  algas  o  comer  un  poco 
de  salvado  por  las  mañanas.  Asimismo,  es  muy  aconsejable  la 
infusión  de  cola  de  caballo  con  el  cabello  del  maíz  dos  veces 
al  día. 

PLANTAS  PARA  COMBATIR  LA  DELGADEZ 
(SUBIR  DE  PESO) 

Ajenjo 

La  más  utilizada  y  también  la  más  peligrosa,  ya  que  una  so- 
bredosis  puede  provocar  procesos  de  intoxicación.  Se  toma 
siempre  bajo  prescripción  médica. 

Cardo  bendito 

En  maceración  (35  gramos)  y  luego  en  infusión  con  agua, 
produce  al  beberlo  efectos  maravillosos. 

Compota  de  chontaduro 

Para  aumentar  peso  es  bueno  tomar  la  compota  de  chonta- 
duro  endulzada  con  miel  de  abejas  y  polen. 

Elaboración:  Se  cocina  el  chontaduro,  se  toma  la  pulpa,  se 
macera  hasta  conseguir  la  compota,  se  le  agrega  una  cucharadi- 
ta  de  polen  y  una  de  miel  de  abejas  y  se  toma  una  vez  al  día  du- 
rante 20  días,  se  descansa  10  días  y  se  repite  una  vez  más.  No 
es  apta  para  personas  con  problemas  hepáticos  y  diabéticos. 

Jugo  de  calabaza 

Para  subir  de  peso  es  aconsejable  tomar  todos  los  días  un 
vaso  de  jugo  de  calabaza  (ahuyama  o  sapallo),  endulzado  con 
miel  de  abejas  y  licuado  en  leche. 

Elaboración:  Se  parten  trozos  de  calabaza  (ahuyama)  con 
pulpa  y  cáscara  (se  le  quita  las  semillas),  se  cocina  con  canela 
(2  astillas)  sin  sal,  se  baja  del  fuego,  se  deja  reposar,  luego  se 
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bate  con  leche,  se  cuela  y  se  endulza  con  miel  o  panela  y  se 
toma  una  vez  al  día  durante  un  mes;  se  descansan  diez  días  y  se 
repite  una  vez  más.  No  es  apta  para  personas  sensibles  a  la  vi- 
tamina A. 

Quínoa 

Es  un  seudocereal  de  gran  valor  nutricional,  no  engorda, 
pero  abre  el  apetito;  por  sus  propiedades  se  le  conoce  como 
leche  materna  vegetal;  se  prepara  en  sopas,  arroz,  purés... 

ANOREXIA 

La  anorexia  es  una  enfermedad  que  consiste  en  que  las  per- 
sonas se  niegan  a  comer,  para  adelgazar,  pueden  incluso  llegar 
a  enfermarse  gravemente;  sus  causas  son  muchas,  pero  la  más 
corriente  es  la  de  tipo  psicológico.  Se  debe  avisar  al  médico  a  la 
mayor  brevedad  posible  para  que  anaUce  y  estimule  al  enfermo. 
El  término  anorexia  significa  falta  de  apetito,  rechazo  del  hábi- 
to de  comer.  Un  tratamiento  que  da  muy  buenos  resultados  es  la 
administración  de  grandes  cantidades  de  glucosa  disueltas  en 
agua  templada.  «Tanto  la  anorexia  como  la  bulimia  son  proble- 
mas de  salud  que  se  manifiestan  como  trastornos  del  comporta- 
miento alimentario  y  que,  cuando  no  se  tratan,  pueden  poner  en 
peligro  la  vida  de  las  personas  que  los  sufren» 

«Las  personas  con  anorexia  y  con  bulimia  comparten  una 
preocupación  excesiva  por  no  engordar,  convirtiéndose  la  co- 
mida en  el  eje  central  de  sus  preocupaciones. 

»La  anorexia  nerviosa  se  caracteriza  por  un  miedo  exagera- 
do a  engordar  y  por  una  distorsión  de  la  imagen  corporal,  que 
hace  que  las  personas  que  la  padecen  se  vean  y  se  sientan  gor- 
das cuando  no  lo  están.»  (Ibídem.) 

Su  comportamiento  cambia.  Comen  cada  vez  menos,  reali- 
zan ejercicio  físico  intenso,  con  la  única  idea  de  adelgazar.  En 

Boletín  del  Insalud,  Comunidad  de  Madrid,  Consejería  de  Sanidad  y 
Servicios  Sociales,  «Prevención  de  la  anorexia  y  la  bulimia  en  la  adolescen- 
cia», Madrid,  2004. 
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ocasiones  vomitan  y/o  utilizan  diuréticos  y  laxantes  para  perder 
peso. 

EL  AYUNO  A  BASE  DE  JUGOS  DE  FRUTAS. 
PUREFICADOR  EXCELENTE 

En  los  adultos  constituye  el  purificador  más  eficaz  y  senci- 
llo; consiste  en  que  un  día  al  mes  o  cada  quincena  no  se  come 
nada  sólido,  bebiendo  solo  agua  o  jugos  de  frutas;  o  frutas  o  en- 
saladas crudas.  El  ayuno  remueve  del  cuerpo  lo  inservible  o  per- 
judicial, alivia  la  congestión  y  ayuda  al  proceso  de  eliminación. 
Pero  hay  que  tener  cuidado,  pues  un  ayuno  prolongado  es  peli- 
groso y  aun  fatal.  El  ayuno  es  el  concepto  más  simple  de  todos, 
deje  de  comer  y  perderá  peso;  pero  esto  no  es  tan  simple;  el  pri- 
var al  organismo  de  todo  lo  básico  que  necesita  es  buscarse  pro- 
blemas. El  ayuno  debe  seguirse  solo  bajo  estricta  supervisión 
médica. 

Como  todo  lo  relacionado  con  nuestra  salud,  debemos  tener 
precauciones  de  acuerdo  con  nuestra  edad,  constitución  física  y 
actividades.  El  momento  y  la  duración  del  ayuno  son  voluntarios. 
Se  aconseja  especialmente  cuando:  existen  problemas  de  obesidad 
(contraindicado  cuando  hay  alteraciones  hepáticas),  tensión  arte- 
rial alta,  curas  de  desintoxicación  (disminuye  el  colesterol,  trigli- 
céridos,  presión  arterial  y  ácido  úrico),  afecciones  cardiovascula- 
res, infecciones  agudas  (favorece  la  aniquilación  de  las  bacterias, 
inhibe  la  diseminación  y  el  crecimiento  de  virus,  aumenta  la  ca- 
pacidad defensiva  de  la  sangre  y  células,  acrecienta  la  eüminación 
de  sustancias  tóxicas),  alteraciones  reumáticas  (alivia  el  dolor, 
produce  descongestión  del  espacio  articular;  aumenta  la  descarga 
metabólica  y  mejora  el  suministro  de  oxígeno,  favorece  la  micro- 
circulación,  en  alteraciones  alérgicas  de  las  mucosas,  rinitis  o 
bronquitis  asmática;  el  ayuno  tiene  un  efecto  antiinflamatorio  y 
antiespasmódico  que  alivia  los  síntomas. 
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El  ayuno  NO  es  recomendable  cuando 

Se  presenta  mala  nutrición  o  desnutrición. 
En  algún  tipo  de  enfermedad  con  pérdida  de  defensas: 
cáncer,  tuberculosis. 

Cuando  hay  alteraciones  nerviosas  o  cansancio. 
Insuficiencias  renales  o  hepáticas. 
En  enfermedades  en  las  que  no  se  tiene  control  de  vo- 
luntad. 


BULIMIA 

La  bulimia  es  una  enfermedad  que  se  caracteriza  por  un  im- 
pulso irresistible  hacia  la  comida;  generalmente,  los  adultos  son 
gordos,  pero  a  veces  increíblemente  delgados.  Esto  es  producido 
por  trastomos  nerviosos  y  mentales;  es  importante  tratarla  a  tiem- 
po, ya  que  puede  provocar  gastritis,  colitis,  hiperclorhidria,  dia- 
betes y  artritismo.  Es  una  enfermedad,  no  una  dieta.  Consiste  en 
episodios  repetidos  de  opulentas  comidas  y  vómito  provocado. 
Se  ha  descubierto  que  los  atletas  y  otros  deportistas  que  deben 
controlar  el  peso  son  buKmicos  ocultos,  esto  es  peligroso,  y  ha 
de  consultarse  con  el  especialista. 

En  el  caso  de  la  bulimia  nerviosa,  junto  al  miedo  a  la  gor- 
dura, hay  un  sentimiento  de  pérdida  de  control  con  la  comida, 
siendo  características  los  atracones  compulsivos;  para  contra- 
rrestarlos se  provocan  vómitos  y  se  usan  laxantes. 

Tanto  en  la  anorexia  como  en  la  bulimia  hay  que  tener  claro 
que  el  problema  no  es  la  alimentación,  sino  el  modo  en  que  la 
persona  se  valora  y  se  percibe  a  sí  misma.  Es  decir,  es  un  pro- 
blema de  salud  mental  que  tiene  tratamiento  y  que  hay  que  in- 
tentar prevenir. 

En  España  hay  centros  especializados  donde  acudir,  como 
exponemos  a  continuación. 
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DATOS  DE  INTERÉS 

•  Asociación  en  Defensa  de  la  Atención  a  la  Anorexia  Ner- 
viosa (ADANER).  Teléfono  91  577  02  61. 

•  Asociación  de  Mujeres  contra  la  Anorexia  y  la  Bulimia 
de  Getafe,  AMCAB.  Teléfono  91  683  70  70. 

•  Asociación  Norte-Madrid  Anorexia  y  Bulimia  (Alcoben- 
das-San  Sebastián  de  los  Reyes).  Teléfono  91  653  02  69. 

•  Asociación  Sur-Madrid.  Anorexia  y  Bulimia  (ASMAB). 
Teléfono  91  617  55  17. 


Capítulo  X 


Consejos  prácticos 
para  dolencias  cotidianas 


EN  este  capítulo  explicaremos  algunos  tratamientos  sencillos 
para  dolencias  cotidianas.  En  todo  caso,  si  la  molestia  per- 
siste, no  dude  en  consultar  al  médico;  estos  consejos  pretenden 
ayudar  al  médico,  no  interferir  ni  reemplazar  su  consulta. 

Abscesos,  tumoraciones,  inflamaciones  y  quemadu- 
ras superficiales.  Por  regla  general,  funcionan  muy  bien  las 
cataplasmas  de  calabaza  machacada  (sin  corteza)  y  reducida  a 
pasta. 

Para  los  abscesos  utilizar  cataplasmas  de  cocimiento  de 
hierbamora  y  malva.  Si  los  abscesos  son  dentales,  hacer  buches 
con  el  cocimiento  de  hojas  y  tallos  de  tomate  y  además  un  ca- 
taplasma de  hojas  de  llantén.  En  caso  de  abscesos  y  músculos 
doloridos,  aplicar  una  cataplasma  de  ajo  y  dátiles  machacados 
sobre  el  absceso  o  el  músculo  dolorido. 

Asimismo,  para  los  abcesos  y  forúnculos  es  muy  útil  la 
aplicación  del  higo  seco,  ya  que  posee  una  acción  emoliente 
que  ayuda  a  madurar  las  zonas  afectadas.  Un  higo  cocido  en 
agua  o  en  leche,  cortado  en  dos  y  colocado  sobre  los  abscesos 
o  sobre  las  encías  inflamadas  produce  mucha  mejoría.  El  bicar- 
bonato de  sodio  neutraliza  la  placa  ácida,  por  lo  que  previene  la 
caries  dental.  La  salvia  actúa  sobre  la  placa  dental.  La  mirra  re- 
fuerza las  encías.  La  manzanilla  actúa  como  antiinílamatorio 
natural. 
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Alergias  e  irritaciones  cutáneas.  Evitar  tejidos  que  irri- 
ten la  piel,  cambios  bruscos  de  temperatura,  tomar  bebidas  muy 
calientes  y  comidas  picantes  o  alcohol.  Aplicar  una  infusión  de 
manzanilla  fría  sobre  la  cara  (ayuda  a  eliminar  la  congestión). 

Almorranas  inflamadas  y  ojos  irritados.  Se  reco- 
mienda aplicar  rebanadas  de  tomate  fresco  y  maduro. 

Apetito  (falta  de)  y  amargor  de  boca.  Se  utiliza  el  ruibar- 
bo en  polvo  (8  gramos)  y  la  canela  en  polvo  (4  gramos).  Se  mez- 
cla bien  y  se  toma  en  media  taza  de  agua  una  hora  antes  de  comer. 

Cansancio  y  depresión.  Consumir  avena. 

Cistitis.  Vitamina  C  (500  mg)  cada  dos  o  tres  horas  y  con- 
sumir jugo  de  arándanos  sin  endulzar. 

Codos  (aspereza).  Se  mezcla  unas  gotas  de  aceite  para 
ensalada,  zumo  de  limón  y  miel,  se  frotan  los  codos  varias  veces 
al  día. 

Contusiones.  Se  alivian  aplicando  compresas  con  la  pulpa 
del  anón,  o  se  emplea  la  pulpa  de  la  guanábana  en  cataplasmas. 
Tomar  infusión,  extracto  o  cápsulas  y  como  tratamiento  local 
por  medio  de  emplastos,  cataplasmas  y/o  cremas  de:  sauce, 
diente  de  león,  árnica,  caléndula,  manzanilla  o  hipérico. 

Digestiones  lentas  y  trastornos  derivados.  Constituyen 
buenos  digestivos  las  siguientes  frutas:  piña,  manzana,  melón, 
melocotón,  pera,  papaya  y  avena. 

Dientes  (para  conservarlos).  El  mejor  medio  para  tener 
y  conservar  dientes  bellos  es  realizar  una  escrupulosa  higiene 
bucodental,  para  lo  que  es  necesario  cepillarse  durante  tres  mi- 
nutos después  de  cada  comida,  así  como  masajear  las  encías. 

Para  una  buena  dentadura  el  organismo  necesita  ingerir  el 
calcio  que  se  encuentra  en  muchas  frutas  frescas  como  las  na- 
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ranjas,  los  limones,  los  pomelos,  las  manzanas,  las  peras,  las 
uvas,  etc.,  así  como  el  que  contienen  muchos  vegetales  como  be- 
rros, rábanos,  espinacas,  acelgas,  zanahorias,  etc. 

Remedios  caseros 

Un  algodón  untado  en  aceite  de  ají  (guindilla)  alivia  el  dolor 
de  muelas.  Asimismo,  los  enjuagues  de  cola  de  caballo  son  efi- 
caces contra  las  infecciones. 

•  Para  encías  inflamadas.  Es  conveniente  tomar  manza- 
nilla. 

•  Para  curar  la  piorrea.  Para  este  tipo  de  afección  está 
indicada  la  mirra. 

Receta  para  curar  la  piorrea,  dientes  sueltos 

Ingredientes:  1  litro  de  agua,  10  g  de  las  siguientes  hierbas:  raíz 
de  tormentilla,  cola  de  caballo,  raíz  de  genciana  y  flores  de  árnica. 

Elaboración  y  aplicación:  Hiérvase  durante  10  minutos,  en 
un  Htro  de  agua,  los  ingredientes  citados,  agregando  un  puñado 
de  sal  de  cocina;  cuélese  y  enjuáguese  la  boca  con  el  líquido  que 
se  obtiene  varias  veces  al  día,  sobre  todo  después  de  las  comidas. 

•  Para  aliviar  las  encías  inflamadas.  Son  aconsejables 
las  aplicaciones  de  anís,  romero,  eucalipto,  clavo,  menta. 

•  Para  dolor  de  muelas.  Mejorana. 

•  Dentífricos  inadecuados.  De  antiguo  se  viene  utilizan- 
do el  polvo  de  carbón;  no  se  debe  usar,  ya  que  irrita  las 
mucosas  y  daña  el  esmalte. 

Son  malos  aquellos  dentífricos  que: 

—  Destruyen  el  esmalte  como  la  piedra  pómez,  el  sí- 
lice y  el  carbón. 

—  Los  muy  alcalinos,  como  carbonatos  salcalinos  y  el 
peróxido  de  calcio. 
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—  Los  muy  ácidos,  porque  estropean  el  esmalte  e  irritan 
la  mucosa,  como  el  ácido  cítrico,  bórico,  benzoico,  fé- 
nico, etc. 

—  Las  esencias  y  perfumes  que  irritan  la  mucosa. 
Son  buenos  dentífricos  los  siguientes: 

—  Sustancias  ligeramente  alcalinas  tales  como  el  bi- 
carbonato sódico,  la  magnesia  calcinada. 

—  Los  antisépticos,  como  el  mentol. 

—  Los  abrasivos,  porque  pulen  sin  rayar,  como  la  sal 
común,  los  carbonatos  cálcicos  y  magnésicos. 

Diurético.  Rábano,  cola  de  caballo,  cereza,  melón,  sandía, 
naranja. 

Dentífrico.  Se  puede  usar  agua  con  sal  o  mezclar  hojas  de 
romero  levemente  tostadas  y  molidas,  quina,  hojas  de  menta  y 
carbón  en  polvo.  El  jugo  de  manzana  es  un  limpiador  natural  de 
los  dientes.  La  cáscara  de  limón  es  un  eficaz  limpiador  y  blan- 
queador dental,  elimina  el  sarro;  después  de  limpiar  los  dientes 
con  el  limón  es  importante  enjuagar  muy  bien  la  boca.  Otro 
hmpiador  fácil  de  conseguir  es  la  sal  común  con  agua.  Se  tritu- 
ra una  fresa  grande  y  con  ella  (la  pulpa)  se  frotan  los  dientes; 
deja  los  dientes  muy  blancos  y  un  aliento  fresco. 

Dermatitis  (Peladuras  en  manos  y  pies).  Se  reco- 
mienda consumir  diariamente  el  jugo  de  uno  a  tres  limones  una 
hora  antes  del  desayuno  y  a  la  hora  de  acostarse.  Han  de  evitar- 
lo aquellas  personas  con  hiperacidez,  úlceras,  hernia  distal,  gas- 
tritis y  diabetes. 

Dolor  de  boca.  El  dolor  de  la  articulación  de  la  mandí- 
bula o  aquellos  producidos  por  las  fracturas  dentales  o  los  ajus- 
tes de  los  aparatos  de  ortodoncia  se  combaten  con  la  aplica- 
ción de  compresas  humedecidas  con  infusión  de  consuelda. 
Para  eliminar  la  tensión  muscular  y  los  dolores  de  cabeza  pro- 
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vocados  por  la  afectación  de  la  articulación  de  la  mandíbula: 
la  bardana. 

Asimismo,  el  dolor  de  muelas  se  alivia  con  la  mejorana. 

Dolor  de  cabeza.  Aplicar  sobre  la  frente  hojas  frescas  de 
aguacate  calientes  o  emplastos  de  hojas  de  col  o  arcilla.  Si  duele  la 
cabeza  por  haber  estado  demasiado  tiempo  al  sol,  aplicar  una  com- 
presa empapada  en  vinagre  hasta  que  se  le  alivie.  Contra  los  dolo- 
res muy  fuertes  se  aplica  el  aceite  de  ajenjo  caliente  en  el  estómago. 

Dolor  de  espalda  y  contusiones.  Aplicar  árnica  directa- 
mente sobre  la  lesión  (nunca  sobre  heridas  abiertas). 

Dolor  de  garganta.  Hacer  gárgaras  de  infusión  de  salvia 
cada  media  hora. 

Dolores  menstruales.  Evitar  el  consumo  de  café,  alimen- 
tos ricos  en  azúcar,  sal  y  grasas.  Tomar  infusión  de  valeriana  o 
de  manzanilla. 

Aplicaciones  de  calor:  Una  bolsa  de  agua  caliente  aplicada 
sobre  la  zona  calma  el  dolor  de  riñones  y  el  bajo  vientre;  pro- 
duce un  efecto  relajante  en  los  músculos  abdominales  y  mitiga 
las  contracciones  convulsivas.  Los  cataplasmas  de  barro  o  lodo 
producen  calor  y  estimulan  la  circulación. 

Infusión  de  ortiga:  Es  depurativa  y  atenúa  los  dolores  mens- 
truales; sus  semillas  contienen  una  hormona  natural  parecida  al 
estrógeno. 

La  infusión  de  zarzamora  o  comino,  menta,  tomillo,  artemi- 
sa o  manzanilla:  Son  aconsejadas  cuando  hay  dolores  mens- 
truales, ya  que  son  plantas  que  alivian  los  problemas  de  encías. 

Encías.  Para  el  dolor  de  encías  son  recomendables  la  equi- 
nácea,  la  salvia,  la  manzanilla  y  la  mirra.  Asimismo,  para  neu- 
tralizar el  pH  ácido  de  las  bacterias  en  la  boca  conviene  tomar 
bicarbonato  sódico. 

Para  encías  inflamadas  se  aconsejan  enjuages  con  cocimien- 
to de  manzanilla.  Asimismo,  para  esta  dolencia  es  beneñcioso 
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masticar  las  semillas  de  anís  — que  además  disminuyen  el  mal 
aliento — ,  el  romero,  el  eucalipto,  el  clavo  y  la  menta. 

Enjuagues  bucales.  Para  refrescar  el  aliento  puede  utili- 
zarse la  infusión  de  cualquiera  de  las  siguientes  hierbas:  menta, 
romero,  orégano,  salvia,  tomillo  o  toronjil.  Después  de  cualquier 
tratamiento  bucal,  la  milenrama  alivia  los  síntomas.  El  regaliz 
inhibe  la  producción  de  la  placa  bacteriana. 

Estreñimiento.  Se  utiliza  la  linaza  (semillas  de  lino).  En  un 
vaso  de  agua  agregar  una  cucharadita  de  semillas  de  lino,  dejar  re- 
posar durante  la  noche,  al  día  siguiente  se  bate,  se  cuela  y  se  toma 
en  ayunas. 

Fatiga.  La  falta  de  vitalidad  es  un  síntoma  claro  de  deficien- 
cia de  hierro,  potasio,  vitamina  B  y  cinc.  Se  recomienda  consu- 
mir avena,  ya  que  alivia  el  cansancio  y  la  depresión.  Para  evitarla 
conviene  tomar  cereales,  nueces,  patatas,  alubias,  arvejas  y  lentejas. 

Forúnculos.  Para  la  eliminación  de  forúnculos  se  usa 
desde  la  Antigüedad  las  cataplasmas  de  hojas  cocidas  de  acelga, 
reducidas  a  papilla,  o  de  hojas  de  lechuga  cocidas  con  un  poco  de 
aceite  de  oliva.  También  asando  un  nabo  sin  quitarle  la  piel;  se 
corta  por  la  mitad  cuando  esté  tibio,  se  frota  con  ambas  partes. 

Para  eliminar  forúnculos,  abscesos,  verrugas  y  tumores  in- 
flamados hay  que  aplicar  cataplasmas  calientes  de  higos  frescos 
o  secos,  cocinados  en  agua  o  en  leche,  ya  que  calman  el  dolor 
en  cualquiera  de  estas  situaciones,  pues  los  hace  madurar. 

Las  verrugas  de  la  piel  o  un  callo  desaparecen  con  el  líqui- 
do lechoso  que  se  desprende  al  romper  una  hoja  de  higuera. 

Granos.  Para  prevenir  la  aparición  de  granos  es  aconseja- 
ble estimular  las  funciones  depurativas  y  de  limpieza;  evitar  el 
estreñimiento,  por  lo  que  será  beneficioso  tomar  levadura  de 
cerveza. 

Asimismo,  aplicar  arcilla  en  las  zonas  afectadas  también  es  be- 
neficioso, pues  tiene  un  gran  poder  antiinflamatorio  y  de  limpieza. 
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Golpes  con  herida.  Limpiar  la  herida  y  después  aplicar 
hojas  de  caléndula  un  poco  machacadas  sujetándolas  con  un 
pañuelo. 

Halitosis.  Hay  varios  remedios  para  esta  afección: 

•  Consumir  cuatro  cucharadas  de  salvado  o  una  infusión  de 
hierbabuena  al  día. 

•  Hacer  el  cocimiento  de  flores  de  romero  o  de  salvia  y 
luego  hacer  gárgaras. 

•  Tomar  infusión  de  semillas  de  anís  (un  puñado  de  semi- 
llas en  medio  litro  de  agua)  en  ayunas. 

•  Tomar  infusión  de  toinillo  con  una  gotas  de  zumo  de  limón 
en  ayunas  y  antes  de  las  comidas  (en  un  cuarto  de  litro  de 
agua  hirviendo,  añadir  una  cucharada  sopera  de  flores  de 
tomillo,  colar  y  tomar  añadiendo  el  zumo  de  un  limón). 

•  Para  contrarrestar  el  olor  al  comer  ajos  crudos:  masticar 
granos  de  café,  perejil,  apio  y,  en  general,  cualquier  ver- 
dura de  elevado  contenido  en  clorofila,  sustancia  vegetal 
que  anula  los  olores. 

•  Para  aromatizar  el  aliento  y  blanquear  los  dientes:  masti- 
car hojas  de  salvia.  Para  refrescar  el  aliento  se  puede  mas- 
ticar una  ramita  de  perejil  o  un  clavo  seco. 

•  Consumir  cardamomo:  son  pequeñas  semillas  que  ade- 
más de  eliminar  el  mal  aliento  ayudan  a  tener  buenas  di- 
gestiones. 

Hemorragias  nasales.  Un  remedio  excelente  es  aspirar  el 
vapor  del  cocimiento  de  cola  de  caballo. 

Hemorroides  inflamadas.  Aplicar  las  hojas  frescas  de 
acelga  sobre  la  zona  afectada  las  hace  desaparecer. 

Asimismo,  resulta  muy  práctico  aplicar  dos  veces  al  día 
aceite  de  caléndula  en  la  zona  lesionada,  porque  tiene  propieda- 
des antibacterianas  (siempre  después  de  ir  al  baño). 

Contra  hemorroides  y  piernas  cansadas  se  recomienda  el 
uso  de  las  plantas  con  acción  vasoprotectora,  que  aumentan 
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el  tono  venoso  y  la  resistencia  de  la  pared  de  los  vasos,  dismi- 
nuyendo la  aparición  de  hemorragias,  edemas  y  dilatación  de 
las  venas  (varices). 

Cuando  existen  hemorroides,  son  muy  útiles  las  infusiones 
de  cola  de  caballo,  abedul  y  llantén;  en  baños  de  aceite:  castaño 
de  Indias,  arándano,  hamamelis,  ciprés  y  grosello  negro.  Usar 
ungüento  de  cebolla  fresca  con  un  poco  de  aceite  de  linaza 
calma  el  dolor  y  elimina  la  inflamación. 

—  Para  aliviar  las  hemorroides  sangrantes:  Lavarse  cada 
vez  que  se  va  al  baño  con  agua  de  cola  de  caballo  con- 
centrada y  fría.  Al  acostarse,  aplicar  sobre  la  hemorroi- 
de un  algodón  empapado  de  esta  agua. 

—  Contra  hemorroides  y  almorranas'.  Cola  de  caballo  (14 
gramos),  girasol  o  maravilla  (12  gramos),  agua  (medio 
litro);  se  hierven  y  se  bañan  las  partes  afectadas  por  la  ma- 
ñana y  por  la  tarde. 

—  Hemorroides  o  heridas:  El  jugo  fresco  de  la  ortiga  apli- 
cado sobre  las  heridas  es  cicatrizante. 

Heridas.  Aplicar  localmente  plantas  que  tengan  una  capa- 
cidad cicatrizante  hemostática  y  antiinflamatoria  como  la  ca- 
léndula, el  hipérico  y  la  vara  de  oro. 

—  Para  cerrar  heridas:  aplicar  corteza  de  tilo  machacada 
y  colocada  en  forma  de  emplasto  sobre  la  herida.  Apli- 
car trozos  de  papaya  alrededor  de  la  zona  infectada 
hasta  hacer  desaparecer  la  inflamación  y  la  infección. 
De  la  papaya  se  extrae  la  papaína,  poderoso  fermento  di- 
gestivo de  las  proteínas  especialmente;  pero  también 
tiene  otras  valiosas  propiedades,  entre  ellas  la  de  impe- 
dir la  putrefacción. 

—  La  caléndula  (en  flor  o  en  crema  es  excelente  para  des- 
inflamar y  cicatrizar  heridas). 

—  La  miel  de  abejas  y  la  jalea  real  desinfectan  y  cicatrizan 
heridas. 
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Hígado.  Plantas  y  frutas  con  acción  hepática  beneficiosa: 
alcachofa,  borraja,  rábano,  helicriso,  manzanilla,  pera,  limón,  boldo, 
fumaria,  melisa,  diente  de  león,  aceites  esenciales  aromáticos  de 
tomillo,  mejorana,  comino,  serpol  y  enebro  (por  separado  cada  uno). 

La  papaya  y  la  piña  son  ricas  en  enzimas  digestivas  que  ayu- 
dan a  digerir  las  proteínas  y  son  útiles  en  la  insuficiencia  pan- 
creática. Para  favorecer  el  buen  funcionamiento  del  hígado  y 
prevenir  posibles  alteraciones  hepáticas  es  importante: 

•  No  perder  más  de  300  gramos  de  grasa  diarios. 

•  Favorecer  el  buen  funcionamiento  de  los  órganos  que  se 
encargan  de  eliminar  los  residuos  del  organismo:  riñón, 
piel  e  intestino. 

•  Evitar  medicamentos  aditivos  y  otros  productos  de  origen 
químico. 

•  Es  importante  vigilar  el  estado  general  durante  y  después 
de  un  ayuno  o  una  pérdida  de  peso.  En  la  mujer  puede  au- 
mentar el  flujo  vaginal. 

•  Es  necesario  prestar  una  atención  especial  a  la  limpieza 
de  la  piel,  la  lengua  y  la  boca,  así  como  a  la  respiración. 

•  Es  fundamental  dormir  bien. 

Hinchazones.  Se  usa  la  lechuga  cocida  en  cataplasmas,  se 
le  añade  al  aplicarla  un  poquito  de  aceite  de  oliva.  Las  hincha- 
zones en  las  articulaciones  desaparecen  si  se  aplican  masajes  re- 
gulares con  esencia  de  consuelda. 

Hipertensión.  Para  mejorarla  es  necesario: 

•  Evitar  el  consumo  de  alimentos  ricos  en  colesterol,  como 
son  los  huevos,  los  crustáceos,  las  visceras  en  general  y 
las  carnes  grasosas. 

•  Consumir  alimentos  ricos  en  grasas  polisaturadas,  como 
soja,  aceites  de  maíz  de  girasol  y  alimentos  ricos  en  fibra 
vegetal,  ya  que  reducen  el  nivel  de  colesterol. 

•  Eliminar  el  tabaco. 

•  Disminuir  el  nivel  de  estrés. 

•  Evitar  estimulantes  como  el  café  y  el  té. 
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•  Disminuir  la  ingesta  de  sodio  (sal),  que  participa  en  la  re- 
tención de  líquidos  y  aumenta  el  consumo  de  alimentos 
ricos  en  potasio  (frutas  y  verduras). 

•  Aumentar  la  actividad  física:  caminar,  nadar,  etc. 

•  Mantener  el  peso  sobre  unos  márgenes  adecuados;  se 
sabe  que  las  personas  obesas  tienen  por  ello  más  riesgo  de 
alteraciones  cardiacas  y  de  hipertensión. 

•  Comer  regularmente. 

•  Tomar  media  taza  de  zumo  de  llantén,  se  toma  por  cu- 
charadas cada  cinco  minutos. 

Insomnio.  Dormir  es  una  necesidad  fisiológica  primaria  y 
un  elemento  esencial  del  equilibrio  psicofísico  del  hombre.  El 
insomnio  aparece  con  frecuencia  asociado  a  dolencias  de  tipo 
nervioso.  En  el  95  por  100  no  se  trata  de  una  enfermedad,  sino 
de  una  molestia  pasajera. 

Se  recomienda: 

•  Acostarse  a  la  misma  hora  todos  los  días. 

•  No  consumir  cenas  copiosas. 

•  Dormir  en  una  habitación  bien  ventilada. 

•  Tomar  una  bebida  relajante  (hierbas  tranquilizantes). 

•  Usar  una  almohadilla  para  inducir  al  sueño;  las  hierbas 
para  prepararla  son  las  que  tienen  un  efecto  sedante.  Hojas 
de  laurel,  menta,  toronjil,  lavanda,  salvia,  trébol,  manza- 
nilla, tomillo  y  mejorana,  clavo,  agujas  de  pino  y  cáscaras 
de  naranja  o  limón. 

•  Tomar  leche  caliente  con  miel  y  toronjil,  ya  que  es  una  bebi- 
da que  induce  al  sueño;  el  calcio  que  posee  la  leche  contri- 
buye a  conciliar  el  sueño  y  la  miel  ayuda  al  organismo  a  re- 
tener fluidos,  evitando  tener  que  despertarse  seguidamente. 

•  Consumir  infusión  de  lechuga:  Se  hace  con  hojas  de  le- 
chuga fresca  y  un  vaso  de  agua  hirviendo;  se  escogen  las 
hojas  más  verdes  de  la  lechuga,  se  cocinan  durante  15  mi- 
nutos; el  líquido  que  resulta  se  bebe  antes  de  acostarse; 
también  puede  masticarse  lentamente  las  hojas  de  lechuga 
antes  de  acostarse,  pues  tienen  propiedades  tranquilizantes. 


CONSEJOS  PRÁCTICOS  PARA  DOLENCIAS  COTIDIANAS  267 

•  Tomar  en  general  lechuga,  levadura  de  cerveza,  un  vaso  de 
leche,  espárragos,  espinacas  y  plátano.  Se  come  un  plátano 
bien  maduro  y  se  toma  un  vaso  de  agua  antes  de  acostarse. 

•  Tomar  valeriana  o  manzanilla  en  infusión  antes  de  dormir. 

Limpiar  la  sangre.  Consumir  arándanos  agrios,  berros  y 
pepinos. 

Llagas  bucales.  Es  bueno  el  uso  de  la  violeta.  Asimismo, 
para  el  tratamiento  de  úlceras  bucales  conviene  usar  la  salvia, 
que  elimina  la  ansiedad  antes  de  un  tratamiento. 

Contra  llagas  y  abscesos:  Fomentos  de  cocimiento  de  cor- 
teza del  tronco  del  mamey. 

Llagas  difíciles  de  cerrar:  En  un  litro  de  agua  mezclar  una 
cucharada  sopera  de  romero,  tomillo,  maravilla,  cola  de  caballo 
y  llantén,  hervirlo  y  dejarlo  reposar.  Se  cuela  y  se  aplica  en  com- 
presas templadas  tres  veces  al  día. 

Manchas  de  la  edad  y  arrugas. 

•  Manchas  marrones.  Estas  manchas,  que  son  similares  a 
las  pecas,  se  pueden  combatir  frotando  la  piel  con  aceite 
de  ricino  o  eucalipto  por  la  mañana  y  por  la  noche. 

•  Arrugas.  Se  toman  cuatro  hojas  de  diente  de  león  frescas 
y  cinco  cucharadas  de  aceite  de  ricino;  se  lavan  bien  las 
hojas,  se  pican  y  se  ponen  a  hervir  con  el  aceite  a  fuego 
lento  durante  10  minutos,  se  deja  reposar  durante  tres 
horas,  se  cuela  y  se  aplica. 

Neuralgias.  Aplicar  en  fricciones  al  aceite  de  limoncillo. 

Obesidad.  Conviene  tomar  berro,  borraja,  salvia,  limón, 
pomelo,  fresa,  pera  y  apio.  (Véase  el  capítulo  dedicado  a  este 
apartado.) 

Oídos.  El  ajo  es  un  analgésico  eficiente  para  aliviar  los  do- 
lores de  oído.  Se  machacan  10  dientes  de  ajo  en  un  octavo  de 
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litro  de  aceite  de  almendras  dulces.  Se  hierven  juntos  durante 
cinco  minutos,  se  deja  reposar  una  hora  y  se  cuela  con  un  lien- 
zo o  gasa  tupida.  Se  aplican  una  o  dos  gotas  en  cada  oído. 

Pecas.  {Para  aclarar)  crema  de  rábanos:  Una  cucharadita  y 
media  de  raíz  en  polvo  de  rábano,  una  taza  de  nata  Kquida  y  una  cu- 
charadita y  media  de  avena  en  polvo.  Se  cocina  la  raíz  con  la  nata 
y  se  mezcla  con  la  avena. 

Picaduras  de  insectos.  Conviene  utilizar  plantas  que  con- 
tengan sustancias  antiinflamatorias,  emolientes  y  antialérgicas; 
en  algunas  picaduras  que  tienden  a  la  supuración,  sustancias  an- 
tisépticas: zarzaparrilla,  llantén,  malva,  sal  de  oro. 

Para  las  picaduras  de  zancudo,  abeja  o  avispa:  frotar  con  la  hoja 
del  mamey  (Mammea  americanaX  calma  el  dolor  y  desinflama. 

Quemaduras,  heridas  (cortantes  o  punzantes),  con- 
tusiones y  golpes.  Se  alivian  y  curan  aplicando  el  bano  en  forma 
de  cataplasma  directamente  sobre  la  parte  afectada  y  se  renue- 
va cada  una  o  más  horas.  Constituye  un  bálsamo  incomparable 
e  insustituible  que  desinflama,  purifica  y  cicatriza. 

Para  las  quemaduras,  aplicar  sobre  la  zona  afectada  las  hojas 
de  malva  frescas,  lavadas  y  untadas  con  aceite  de  oliva,  y  sobre 
las  quemaduras  leves:  agua  fría,  sábila  y  caléndula  (produce  un 
rápido  alivio). 

Retención  de  orina,  neuralgias,  erupciones  cutáneas 
y  para  desvanecer  la  parálisis  unilateral  de  la  cara 
producida  por  un  enfriamiento.  Aplicar  en  cataplasmas 
el  mirto  o  arrayán  (Myrica  gale). 

Sofocos  menopáusicos.  Cuando  se  sufre  este  tipo  de  so- 
focos por  los  cambios  en  los  niveles  de  estrógeno,  se  recomien- 
da consumir  alfalfa  para  estimular  la  producción  de  estrógeno  y 
la  salvia  (en  infusión,  cápsulas  o  gotas). 

Sudoración  excesiva.  La  hiperhidrosis  o  sudor  es  la  trans- 
piración excesiva  debido  a  la  hiperactividad  de  las  glándulas 
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sudoríparas.  Puede  ser  general  o  localizada  en  determinadas 
zonas,  como  la  cara,  palmas  de  las  manos,  plantas  de  los  pies  o 
axilas.  Se  aconseja  combinar  la  homeopatía:  sulfur,  cuando  se 
localiza  en  las  axilas  y  órganos  genitales;  la  calcárea  carbónica, 
para  sudores  fríos  en  el  cuero  cabelludo;  sepia,  en  manos  y  axi- 
las, y  silícea  en  cabeza  y  pies. 

Tétano.  Se  cura  con  fajados  de  barro  alrededor  del  vientre  y 
ríñones 

Terceduras.  Se  colocan  durante  unos  segundos  varíos  ajos 
en  agua  caliente,  se  hace  una  masa,  se  extiende  sobre  una  gasa 
y  se  aplica  directamente  sobre  la  luxación. 

Ulceras  purulentas.  Se  recomienda  el  lavado  abundante 
de  la  llaga  dos  veces  al  día  con  mezcla  de  jugo  de  ajos  y  agua 
destilada. 

Úlceras  de  la  piel:  Se  emplea  el  cocimiento  de  la  guayaba. 

Úlceras  o  llagas:  Se  emplea  el  cocimiento  de  girasol  o  ma- 
ravilla {Helianthus  annus). 

Llagas  y  úlceras  inflamadas:  Las  hojas  frescas  de  acelga 
apUcadas  sobre  la  lesión  quitan  el  dolor  y  disminuye  la  infla- 
mación. Tomar  cuatro  tazas  diarías  de  cocimiento  de  llantén. 
También  es  recomendable  el  cocimiento  de  caléndula,  muérda- 
go y  tomate.  Cuando  hay  úlcera  o  herída  amoratada  y  está  in- 
fectada, se  lava  con  el  cocimiento  de  la  yerba  mora,  medio  tibia. 

Venillas  en  la  cara.  Las  venillas  rotas  de  la  cara  pueden 
mejorarse  con  un  aumento  de  vitamina  C,  presente  en  el  perejil, 
el  pomelo  y  las  naranjas.  No  es  conveniente  el  consumo  de  café, 
té  y  alcohol,  ya  que  estas  bebidas  dilatan  las  venas. 


Manuel  Lezaeta  Acharán,  op.  cit.,  pág.  167. 
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hamamelis,  53,  171 
harina  de  semilla  de  girasol,  175 
helicriso,  60,  106 
hematomas,  75 
hemoglobina,  plantas  para,  88 
hemorragias,  63,  96 

nasales,  262 
hemon-oides,  73, 79,  83,  93,  258,  263 
henna,  157,  159 
henna  o  alheña,  133 
heridas,  265 

cicatrización  de,  75,  88,  90,  96 

limpieza  de,  59,  86 

remedios  contra,  59,  64,  69,  86, 

88,  127,  204,  265 
herpes,  62 
hibisco,  60,  158 
hidratos  de  carbono,  33 

propiedades,  33 
hiedra,  remedios  con,  116,  117,  149, 

159,216 
hierba  de  San  Juan,  215 
hierbaluisa,  60 
hierbabuena,  53,  145,  163 
hieiTo,41,72,  133 

alimentos  y  productos  con,  41,56, 

73,  75,81,88,  89,  133 
hígado,  265 

afecciones  de,  43,  227 
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protección  del,  52,  227,  233,  234, 

240,  265 
higo,  39,  233 

composición,  39,  40,  42,  233 
hinchazón,  207,  215,  265 
hinojo,  53,  61,208 

composición,  53 
hipérico,  52,  125,  127,  131 
hipersensibilidad  capiU\r,  74 
hipertensión  arterial,  79,  265 
hisopo,  213 
hongos,  122 

de  uñas  y  piel,  122 
hormigueo,  213 
hormonas,  equilibrio  de,  86 
hortalizas,  44 
huesos,  cuidado  de,  133 
ictericia,  122 
incienso,  5 1 
índigo,  157 

infecciones,  79,  82,  90,  123 
inflamaciones,  64,  69,  72,  82,  89 
infusiones: 

adelgazantes,  245 

beneficios,  61,  62 

diuréticas  y  depurativas,  115,  116, 

159 

relajantes,  61 
insolaciones  (véase  quemaduras  de 
sol) 

insomnio,  61,  267 
irritaciones,  213,  258 
jabones,  86,  134,  199,  200 
jalea  real,  84,  184 
jaqueca,  83 

kerva  (véase  aceite  de  ricino) 
kiki  (véase  aceite  de  ricino) 
kohl,  composición,  20,  153 
kroton  (véase  aceite  de  ricino) 
labios,  cremas  para,  86 
lactancia,  beneficios  para  la,  8 1 
lactosas,  52 
laurel,  61 

mascarillas  con,  112,  183 
lavanda,  52,  53,61,62 


laxantes,  73,  231,  236 
leche,  35,  38,  76,  122,  171 

composición,  38,  39 

cabra,  84 

fresas,  84,  175 

pepinos,  175 

rosas,  176 
lechuga,  35,  134,  181,  183 

composición,  35,  39-42.  52 
lecitina  de  soja,  84,  129,  249 
legumbres,  35 

composición,  39-43 
lentejas,  38,  82 

composición,  39,  42 
levadura  de  cerveza,  35,  85.  134, 

138,  209,  249 

composición,  40,  43,  85,  134.  249 
lima,  234 

limón,  36,  52,  77,  139,  210,  234,  235 
composición,  36,  39,  74,  234 
mascarillas  y  remedios  caseros 
con,  112,  139,  145,  149,  234,  235 
zumo  de,  146,  234,  235 

limpiadores  naturales,  160-173,  180 

lino,  129 
composición,  37,  53 
harina  de,  94 

lirio,  131 

litio,  107 

llagas,  63.  64,  69,  83,  85,  90,  104 

remedios  para  las,  206 
llantén,  52,  53,  62,  106,  125,  164 
lúpulo,  134 

luz,  beneficios  de  la,  30 
magnesio,  39,  133 

ahmentos  ricos  en,  39,  40,  73,  81, 

83,  88,  93,  133 
maíz,  35,  36,  85,  119 

composición,  36,  39,  85,  129 

harina  de,  85,  147 

propiedades,  35,  36,  119 

remedios  con,  1 8 1 
maltosa,  86 
malva,  127,  140 

composición,  62,  106 
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remedios  con,  140,  176,  208 
malvavisco,  52 

manchas,  88,  90.  96,  103,  123,  124, 

133,  179,  206,  238,  267 

de  sol,  96,  179 
mandarina,  235 
manganeso,  41 

alimentos  ricos  en,  41,  56,  81,  88 
mango,  106,  112,  184,  185 
manos,  205-208 

grietas  en  las,  204,  205 

remedios  para  cuidar  las,  206-208 
mantequilla,  42 
manzana,  52,  74,  162,  236 

composición,  40-43,  74,  236 

remedios  caseros  con,  162,  177, 

185,  236 

manzanilla,  48,  53,  62,  63,  106,  128 
remedios  caseros  con,  147,  148,  177 
romana,  158 

maquillaje,  193-195 
en  los  ojos,  164 

productos  caseros  para,  193-196 
marrubio  blanco,  128,  248 
masajes,  sustancias  para,  92 
mascarillas,  85  ,  110-113,  160-190, 

206-208 

faciales,  73-76,  86,  88, 90, 160-190 

manos  y  cuerpo,  86 

para  el  acné,  110-113 
mejorana,  52,  63 
melanina,  128.  129 
melisa,  53 

melocotón,  52,  74,  106,  186 
melón,  74,  170,  177,236 
membrillo,  160 

menopausia,  plantas  para,  48,  79,  95 
menstruación,  dolor  durante,  261 
m.enta,  52,  128,  145,  170 

piperita,  48,  63 
mesoterapia,  1 1 7 
miel,  86,  151,  196-198 

remedios  con,  120,  125,  141,  189, 

192,  196-198,  207,  208 
mijo,  35,  86 


composición,  35,  43,  86 
minerales,  34,  83 

funciones,  34 

tipos  de,  38-43 
mirra,  5 1 

mora,  composición,  36,  75 
mucílagos,  53 
mucilágenos,  49,  50 
muérdago,  52 
músculos,  43 

composición,  43 

plantas  para  hacer,  92 
nabo,  composición,  40,  42 
naranja,  36,  75,  145,  186,  187,  237 

cáscara  de,  145 

composición,  36,  40,  75,  237 

remedios  con,  145,  186,  187,  237 
nata,  134 
náuseas,  42 

neuralgias,  88,  261,267 

faciales,  172 
níspero,  composición,  40 
nogal,  52,  53,  158,  164 
nuez,  35 

beneficios  de  la,  131 

composición,  35,  39-42 
ñame,  86,  87 

obesidad,  combatir  la,  86,  223-231, 
267 

tipos  de,  225,  226 
obstrucción  intestinal,  96 
oídos,  267 
ojeras,  63 

ojos,  cuidado  de  los,  58,  90,  161-165 
remedios  caseros  para  los,  164, 165 

oligoelementos,  84,  86 

plantas  y  frutas  con.  86.  160 

olivo,  52,  129 

orégano,  53 

ortiga,  54,  63,  106,  108,  125,  127, 

138,  140,  142,  144,  145,  148,  160 

blanca,  52,  53 

menor,  141 

verde,  52 
orzuelo,  96,  163 


ÍNDICE  TEMÁTICO 


283 


osteoporosis,  42,  86 

riesgo  de,  43 
palidez,  172 
pan  integral,  35 

composición,  39,  40,  42 
papaína,  50 

papaya,  75,  106,  233,  237 
mascarillas,  112,  184,  185,  187, 
237 

parásitos  (ácaros  o  piojos),  145 

pasiflora,  53 

patas  de  gallo,  162 

patata,  87,  181,208 

composición,  36,  38,  40,  87 

pecas,  206,  268 

blanqueantes  para,  87,  191,  238 

pectina,  53,  236 

pectosa  {véase  enzimas) 

peeling  {véase  exfoliantes) 

pelo,  composición,  42 

pensamiento,  53,  106 
mascarilla  con,  112 

pepino,  87,  125,  238 

composición,  40-42,  87,  134 
mascarillas  y  remedios  con,  111, 
134,  169,  182,  238 

pera,  52,  238 

composición,  36,  40,  42,  238 
remedios  con,  238,  239 

perejil,  88,  141,  169 
composición,  36,  39-41,  88 

perfumes  naturales,  201 

peso,  control  del,  223-239 

picaduras,  62,  82 
de  insectos,  268 

picor,  90 

plantas  para,  90 

pie  de  atleta,  220 

piel,  85,  130-135 

conservación  de  la,  131 
contenido  en  minerales,  42 
funciones  de  la,  102,  104 
protección  de  la,  130,  131 
remedios  naturales  para  la,  57,  61- 
64,  74,  80,  89,  92,  130-135,211 


respiración  de  la,  101-104 

tipos  de,  104,  105 

grasa,  57, 62,  88, 90, 104,  135,  167 

mixta,  57,  104,  105,  167 

seca,  84,  92,  96,  104,  167 

con  acné,  90,  167,  168 
piernas,  211-215 

remedios  para,  212-215 
pigmentación: 

falta  de,  90 

exceso  de,  90 
pimentón,  88 

composición,  88 
pimiento,  88 

composición,  36,  88 
piña,  75,  76,  239 

composición,  40,  43,  75,  239 

mascarillas  con,  11, 115,  187,  188, 

239 

pitahaya,  233,  240 

plátano,  76,  179,  188,  240,  241 

composición,  41,  76,  240 

remedios  caseros  con,  240,  24 1 
plomo,  plantas  con,  88 
polen,  88,  89,  140 

composición,  43,  88,  160 

mascarillas,  111,  140 
polenta  {véase  harina  de  maíz) 
polifenoles,  52 
pomelo,  76 

composición,  76,  241 
posparto,  plantas  para  el,  57 
potasio,  133 

plantas  con,  73-81,  88,  89,  133 
presión  arterial,  227 
principios  activos,  49 

tipos  de,  49 
progesterona,  86 
prostatitis,  235 

protección  de  la  piel  {véase  piel) 
proteínas,  43,  44,  137 

alimentos  y  plantas  con,  43,  73, 

74,  84 

función  de,  33 
provitamina  A,  86 
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psicofármacos,  107 
psoriasis,  126,  128 

plantas  contra,  60, 8 1 ,  84,  1 26- 1 28 
puerro,  248 
pulpa  de  naranja,  120 
quemaduras,  124-126 

remedios  para,  57,  61,  64,  69,  73, 

84,  90,  124-126,  134,215,  257 

solares,  87,  92,  94,  124,  126 
queso,  composición,  39,  42 
quinoa,  252 

composición,  35,  38-41 
quistes  del  pecho,  95 
rábano,  190,  241 

composición,  40,  42,  52,  241 
radicales  libres,  44,  59,  93,  130 
raquitismo,  235 
rayos  de  sol: 

ultravioleta  alfa,  31,  131 

ultravioleta  beta,  31,  131 
reconstituyentes  naturales,  1 60 
regeneración,  29 
regulación  hormonal:  . 

de  estrógenos,  95 

progesterona,  95 

prolactina,  95 
rejuvenecimiento,  plantas  para,  57 
relajantes: 

musculares,  59,  69 

naturales,  175-178 
remolacha,  composición,  39-4 1 
renovación  celular,  94 
repollo: 

composición,  38-42,  52 

remedios  caseros  con,  1 7 1 
respiración  de  la  piel  {véase  piel) 
retención  de  líquidos,  238 
reumatismo,  76,  83 

articular,  88 
resinas  aromáticas,  5 1 
revitalizantes  naturales,  84,  190, 206- 

208 

riboflavina,  137 
rinitis  alérgica,  60 
ríñones,  43,  48,  227 


risa,  poder  curativo  de  la,  25 
roble,  52 

romanza  o  lenguevesca,  248 
romero,  52,  64 
composición,  64 

remedios  caseros  con,  116,  142, 
145,  147,  149,  171,211 
rosa,  108,  171 
aceite  de,  97 
agua  de,  176 
leche  de,  176 
masqueta,  119,  124 
remedios  con  la,  182,  208 
roja,  53 

sabañones,  remedios  para,  69, 82, 222 
sacarosa,  86  (véase  enzimas) 
sal: 

componentes,  39,  42 

marina,  210 
sales  minerales,  77,  78 
salvado,  composición,  39,  1 34 
salvia,  48,  52,  64,  106,  108,  125, 

138,  145,  173 
sándalo,  48 
sandía,  106,  236,  242 

composición,  43,  242 
sangre: 

circulación  de  la,  56,  77,  78 
coagulación  de  la,  37 
grasas  en,  227 

limpiadores  de,  55,  56,  232,  267 

saúco,  53,  64,  145,  157,  163,  177 

seborrea,  84,  142 

sedantes,  70 

seitan,  composición,  43 

semillas  de  ajonjolí  (sésamo),  39 

semillas  de  calabaza,  composición,  39 

senos,  beneficios  para,  56 
cuidado  de,  134,  203,  204 
durante  el  embarazo,  204 
remedios  para  los,  203,  204 

sésamo,  119 

seseli  kroton,  96 

silicio,  42,  133,  139 
alimentos  y  plantas  con,  42,  86,  88 
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síndrome  premenstrual,  95 
sistema  endocrino,  1 90 
sistema  inmunitario,  1 28 

beneficios  para,  59,  60,  75,  76,  128 
sistema  nervioso  central,  35,  49 

plantas  con  beneficios,  35,  235 
sobrepeso,  223 
sodio,  42,  133 

alimentos  con,  42,  73,  77-82,  88, 

133,  237 
soja,  119, 

composición  de  la,  39,  40-43,  86 
sol: 

baños  de,  3 1 

beneficios  del,  31 
contra  el  acné,  32 

contra  psoriasis,  32 

en  el  embarazo,  30 

protectores,  90 

rayos  infrarrojos,  131 

rayos  ultravioleta,  1 3 1 
soya  {véase  soja) 

sprays  {véase  fijadores  para  el  cabello) 
sudor,  200 

composición,  39 
sueño: 

beneficios  de,  26-30 

condiciones  básicas  para,  28-30 

ejercicio  fi'sico,  26 

falta  de,  26 

hora  convenientes  de,  26 

sustancias  tóxicas,  22 

tabaco: 

efectos  del,  43,  148 
manchas  de  nicotina,  208 

tamarillo,  242 

tamarindo,  composición,  41 

taninos,  49-53 

taxol,  47 

té,  64-69,  162,  163,248 
de  Oolong,  68 
negro,  65,  66 

rojo  PU-ERH,  67,  68,  228,  248 
Rooibos,  68 
verde,  66,  67,  248 


blanco,  67 
tejidos,  composición  de  los,  43 
termogenético,  86 
tierra,  32 

tila,  48,  69,  148,  178 
tilo,  53 

tintes  naturales,  64,  131,  153-155 
tiñas  {véase  parásitos) 
tiroides,  regulación  del,  87,  245 
titanio,  56,  133 
tofu,  composición,  43 
tomate,  183,  242,  243 

composición,  36,  39,  42,  89,  243 

de  árbol  {véase  tmarillo) 
tomillo,  48,  52,  53,  69,  108,  112 
tónicos  naturales,  58,  72,  84,  160,  218 
toronja,  41 

composición,  4 1 
toronjil,  69,  70 
trabajo  físico,  26 
trébol,  140 
trigo,  36,  37 

composición,  35,  39,  40,  41,  89 

germen  de,  35, 37, 53,  83,  89,  1 19, 

129,  138,  180 

harina  de,  89,  125 
trombosis,  remedios  contra,  78,  94 
tuberculosis,  prevención  de  la,  86 
tumoraciones,  257,  258 
úlceras,  62,  88,  96,  204,  236 

duodenales,  190 

gástricas,  190,  236,  239 

varicosas,  215 
uñas,  cuidado  de  las,  85,  86,  96,  209- 

211 

minerales  en  las,  42,  86,  209,  210 
plantas  y  alimentos  beneficiosos 
para  las,  56,  86,  133,  134,  209- 
211,238 

uretritis,  235 

urticaria,  60,  81,  128 

uso  de  cosméticos: 
en  la  Antigüedad,  19-24 

uva,  52,  76,  77,  106,  188,213 
composición,  41,  43,  76,  243,  244 
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negra,  44 

remedios  con,  153,  243,  244 
vainilla,  esencia  de,  48 
valeriana,  70 

composición,  50,  70 
varices,  79,  89,  191,214.215 
varicosidades  {véase  varices) 
vasodilatadores,  59 
verrugas.  124 
vid  {véase  uva) 
vida  saludable.  44,  45 
vigorizantes,  84 
vinagre,  135,  140,  145,  152 

de  sidra.  146,  148,210 
violeta,  53.  70 
visión  nocturna,  42 
vitaminas,  34. 78, 86. 90. 1(M.  225-23 1 

funciones  de,  33,  228 
vitamina  A.  36-42.  88,  137,  142 

alimentos  que  contienen.  34.  56, 

72-79,  83,  86,  88,91,  118 

carencia  de,  90,  104,  209 

efectos  de  la,  34,  104.  161 

formas  activas  de,  34 

propiedades  antioxidantes  de  la.  36 
vitamina  C,  26,  33.  36.  37.  76,  104. 

130,  161,  191 

en  el  embarazo,  36 

plantas  con.  36.  37.  55,  56.  73-79. 

82,  88,  89 
vitamina  D,  31,42,  103 

plantas  con,  56,  84,  88 
vitamina  E,  36.  37.  104,  124,  129. 

130 

plantas  con,  78,  79.  83-86,  88.  89, 
94,211 
vitamina  F,  37 


vitamina  H,  37 

plantas  y  alimentos  con.  37 
vitamina  K.  37 

plantas  con,  56.  72.  78.  98 
vitamina  P,  74,  79 

vitaminas  del  complejo  B,  72-75,  80, 
84, 86,  89,107,133,134,137, 161 
ácido  pantoténico,  35 
biotina,  35 

Bi  (tiamina),  33,  35,  79.  83,  111, 
118 

B,,  33,  35,79,  83,  85,  104,  118 
B3,  33,  35,83,  118 
B^  (peridoxina),  33, 35. 41, 79, 83, 
118,  148 

B9  (ácido  fólico),  33,  35,  118 
B,..  35,  118 

plantas  con,  35.  36,  56,  72,  88,  89, 
118 

efectos  de  las,  35 

miacina,  35 

peridoxina,  118 

riboflavina,  35 

deficiencias  de,  35,  118 
vitiligo,  128-130 
yodo,  42,  203 

composición,  42 

plantas  con,  56 
yogur,  90,  135,  173 

composición.  90,  152 
zanahoria,  52,  90,  129,  131 

composición,  38-41.  42.  90,  250 

efectos  de  la.  90.  131,250 

remedios  con,  129,  131,  141,  173, 

178,  183,  250,  251 
zarzamora,  52,  53,  178 
zarzaparrilla.  108.  123 


índice  de  plantas,  frutas 
y  alimentos  beneficiosos 
para  distintas  afecciones 


Acidez  estomacal 

Guanábana 
Tomate 

Absceso  hepático 

Aceite  de  Lino 
Aceite  de  Ricino 
Ajo 

Cebolla 

Hierbamora 

Higo 

Hojas  de  llantén 
Hojas  y  tallos  de  tomate 
Malva 
Perejil 

Semilla  de  linaza 
Tronco  de  mamey 
Zanahoria 

Acido  úrico 

Ensaladas  crudas 

Jugo  de  frutas 

Naranja 

Pepino 

Pera 

Tomate 

» 

Acné 

Aceite  de  onagra 
Ajo 

Algas  (Mastocarpus  Stellatiis,  Fucus 
vesiculosus) 


Algas  fucales 

Áloe  vera  (Sábila) 

Arcilla 

Camomila 

Cereales 

Col 

Espinaca 
Fresa 

Germen  de  trigo 
Lechuga 

Levadura  de  cerveza 

Limón 

Maíz 

Mango 

Manzanilla 

Miel  de  abeja 

Ortiga 

Papaya 

Pepino 

Perejil 

Piña  americana 

Polen 

Repollo 

Rosa 

Salvia 

Semillas  de  calabaza 

Semillas  de  sésamo 

Tomate 

Tomillo 

Uvas 

Yogur 
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Zanahoria 
Zarzaparrilla 

Activador  hepático 

Desmodium 

Helicriso  (Helichrysum  italieum) 

Adelgazar 

Albaliaca 

Alcachofas 

Alga  negra 

Apio 

Arcilla 

Eucalipto 

Fresa 

Fucus 

Hiedra 

Levadura  de  cerveza 

Limón 

Manzanilla 

Menta 

Patata 

Pera 

Pomelo 

Puerro 

Rábanos 

Romero 

Tomillo 

Afecciones  cardiacas 

Ajo 

Hojas  de  té 

Toronjil 

Trigo 

Afecciones  coronarias 

Aceite  de  soja 
Hojas  de  té 

Afecciones  crónicas 

Ortiga 

Afecciones  y  alteraciones  de  la  piel 

Acedera 

Aguacate 

Ajo 


Albahaca 

Albaricoque 

Alcachofa 

Alfalfa 

Algas 

Almendra 

Almidón  de  arroz 

Áloe 

Apio 

Arcilla 

Arroz 

Avena 

Azahar 

Berros 

Borraja 

Calabaza 

Caléndula 

Canela 

Castaño  de  Indias 
Cebada 
Cebolla 
Centeno 

Cereales  integrales 

Cereza 

Coco 

Col 

Coliflor 

Diente  de  León 

Espárragos 

Espinacas 

Eucalipto 

Fresas 

Garbanzo 

Germen  de  trigo 

Hamamelis 

Helicriso 

Henna 

Hierbaluisa 

Higos 

Hinojo 

Jalea  real 

Kiwi 

Laurel 

Leche 

Lechuga 

Lecitina  de  soja 


ÍNDICE  DE  PLANTAS,  FRUTAS  Y  ALIMENTOS  BENEFICIOSOS.. 
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Lentejas 

Linaza 

Lima 

Limón 

Lino 

Llantén 

Lúpulo 

Maíz 

Malva 

Manzanilla 

Melocotón  (Durazno) 

Melón 

Menta 

Miel 

Mijo 

Naranja 

Nata 

Nísperos 

Nogal 

Nueces 

Onagra 

Orégano 

Ortiga  blanca 

Papaya 

Patata 

Pensamiento 

Pepino 

Perejil 

Pimentón 

Pimientos 

Piña 

Plátano 

Polen 

Pomelo 

Quinoa 

Repollo 

Ricino 

Romero 

Rosa  roja 

Salvado 

Salvia 

Sandía 

Sáuco 

Seitan 

Sésamo  (AjonjolO 
Tamari 


Té  blanco 

Té  de  Oolang 

Té  verde 

Tila 

Tofu 

Tomate 

Vinagre 

Violeta 

Yogur 

Zanahoria 

Zarzamora 

Afecciones  de  garganta 

Cebolla 

Salvia 

Saúco 

Afecciones  intestinales 

Angélica 

Anís  estrellado 

Caléndula 

Cereza 

Fibras 

Guanábana 

Lavanda 

Levadura  de  cerveza 
Manzanilla 
Melisa 
Té  rooibos 

Aicalinizantes 

Apio 

Alteraciones  cancerígenas 
de  las  células 

Ají  o  guindilla 

Centella 

Cola  de  caballo 

Equinácea 

Ginseng 

Hipérico 

Lirio 

Anemia 

Aceituna 
Albaricoque 
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Alfalfa 
Avellano 

Cereales  integrales 

Cereza 

Espinaca 

Fresa 

Grosella 

Guayabo 

Lechuga 

Legumbres 

Levadura  de  cerveza 

Manzana 

Melón 

Mora 

Pepino 

Piña  americana 

Plátano 

Rábano 

Remolacha 

Tamarindo 

Toronja 

Uva 

Antiarrugas 

Aguacate 
Cola  de  caballo 
Equinácea 
Germen  de  trigo 
Ginseng 
Hipérico 
Jalea  real 

Levadura  de  cerveza 
Lirio 

Mastocarpiis  Stellatus  (Especie  de 

alga  roja) 
Perejil 

Antíespasmódíco 

Azahar 

Manzanilla 

Melisa 

Pasiflora 

Tilo 

Antiséptico 

Ajo 

Bardana 


Benjuí 

Calaguala 

Caléndula 

Canela 

Cebolla 

Centella 

Eneldo 

Hipérico 

Limón 

Llantén 

Mentol 

Milenrama 

Pensamiento 

Salvia 

Té  blanco 

Tomillo 

Aparato  respiratorio 

Ajo 

Apatía 

Cereales 
Fruto  seco 

Apetito  (estimulantes  y  saciantes) 

Aceituna 
Ajo 

Alcachofa 
Alfalfa 

Algas  marinas 

Almedras 

Apio 

Calabaza 

Canela 

Cebolla 

Espárrago 

Espinaca 

Fucus 

Ginseng 

Higos 

Lechuga 

Legumbres 

Manzana 

Menta 

Pera 

Plátano 


ÍNDICE  DE 


PLANTAS, 


FRUTAS 


Y  ALIMENTOS  BENEnCIOSOS. 


Polen 

Queso 

Ruibarbo 

Tomate 

Verduras 

Zaníihoria 

Arterias 

Ajo 

Árnica 

Berenjena 

Cebolla 

Espino  blanco 

Grosello  negro 

Muérdago 

Olivo 

Pera 

Pimiento 
Té  negro 
Té  verde 

Arteriosclerosis 

Ají  o  guindilla 

Articulaciones 

Aceite  de  oliva 
Alfalfa 

Artritis 

Alilo 

Apio 

Cereza 

Fresa 

Ortiga 

Pepino 

Propilo 

Psoriasis 

Uva 

Artrosis 

Ajonjolí 

Alfalfa 

Algas 

Berros 

Berzas 

Brécol 


Cebolla 

Coliflor 

Diente  de  león 

Fresa 

Helioriso 

Higo 

Leche 

Lechuga 

Limón 

Naranja 

Ortigas 

Perejil 

Repollo 

Asma 

Ajedrea 

Fumaria 

Helicriso 

Llantén 

Malva 

Manzanilla 

Ortiga 

Pensamiento 

Polen 

Savia 

Astringente 

Acedera 

Arcilla 

Avellana 

Azahar 

Berenjena 

Canela 

Cereza 

Confrey 

Grosellero  negro 

Hierbaluisa 

Limón 

Llantén 

Lúpulo 

Mora 

Ortiga  blanca 
Pepino 
Rosa  roja 
Salvia 
Té  negro 
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Tomillo 
Violeta 
Zarzamora 

Bajar  la  tensión 

Berenjena 

Bajar  de  peso 

Apio 

Berenjena 

Espirulina 

Fucus  VersiculosLis 

Guanábana 

Laminaria 

Lecitina  de  soja 

Naranja 

Olivo 

Papaya 

Pithaya 

Tomate 

Bilis 

Achicoria 

Bardana 

Boldo 

Diente  de  león 

Fumaria 

Ortiga  verde 

Romero 

Savia 

Tomillo 

Bronquitis 

Cebolla 
Melicriso 
Jugo  de  frutas 

Cabeza  (dolor) 

Ajenjo 

Arcilla 

Bardana 

Col 

Limón 

Naranja 

Té 

Tila 

Vinagre 
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Caída  de  cabello 

Aceite  onagra 

Aguacate 

Ajo 

Albahaca 

Alcachofa 

Alga  negra 

Almendra 

Apio 

Avellana 

Avena 

Berenjena 

Berro 

Brécol 

Cacahuete 

Capuchina 

Cebada 

Cebolla 

Centeno 

Ciruela 

Coco 

Dátiles 

Espinacas 

Germen  de  trigo 

Higos 

Levadura  de  cerveza 

Maíz 

Mango 

Mijo 

Níspero 

Nueces 

Ortiga 

Pan  integral 

Patata 

^  Pepino 
Perejil 
Piña 
Plátano 
Quinoa 
Romero 
Salvia 

Semillas  oleaginosas 
Soja 

Zanahoria 


ÍNDICE  DE  PLANTAS.  FRUTAS  Y  ALIMENTOS  BENEHCIOSOS., 


Calcificación  de  huesos 

Ajo 

Ajonjolí  (sésamo) 

Alfalfa 

Algas 

Almendra 

Avena 

Berros 

Berzas 

Brécol 

Cebolla 

Coliflor 

Diente  de  león 

Espinaca 

Higo 

Leche 

Lechuga 

Limón 

Manzana 

Naranja 

Ortigas 

Perejil 

Queso 

Remolacha 

Repollo 

Cálculos  ríñones 

Arenaria 
Maíz 

Callos 

Ajo 

Avena 

Caléndula 

Cebolla 

Fenogreco 

Marañón 

Puerro 

Siempreviva 

Tomate 

Vinagre 

Cáncer  (prevención) 
Ají 

Ajo 
Brécol 


Col 

Jalea  real 
Ñame 

Cansancio  y  dolor  de  cabeza 

Avena 

Cereales 

Frijoles  (judías) 

Guisantes 

Lentejas 

Nueces 

Patatas 

Té  blanco 

Caspa 

Aguacate 
Algas 
Cebolla 
Coco 

Cola  de  Caballo 

Hiedra 

Miel 

Ortiga 

Romero 

Tomate 

Cefaleas 

Te  rooibos 

Cerebro 

Leche  de  cabra 
Lecitina  de  soja 
Mandarina 

Ciática 

Propoleo 

Cistitis 

Arándanos 

Colesterol 

Aceite  de  oliva 
Aceite  de  soja 
Aceite  onagra 
Ají 
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Apio 

Berenjena 

Fibra  vegetal 

Girasol 

Helicriso 

Lecitina  de  soja 

Limones 

Manzana 

Pera 

Rábanos 

Soja 

Té  blanco 

Té  rojo  PU-ERH 

Té  verde 

Cólicos 

Canela 

Col 

Sandía 

Crecimiento  niños 

Avellano 

Depresión 

Aguacate 
Frutos  secos 
Germen  de  trigo 
Judías 
Lentejas 

Levadura  de  cerveza 

Manzana 

Nueces 

Pan  integral 

Patatas 

Plátano 

Te  rooibos 

Verduras  de  hoja  verde 

Depurativo  de  la  sangre 

Alfalfa 
Apio 

Arándanos 

Berros 

Fresas 

Kiwi 

Limones 


Maíz 

Malva 

Pepinos 

Tila 

Tomate 

Uvas 

Depurativo 

Acelga 

Ajo 

Apio 

Arcilla 

Cebolla 

Cereza 

Col 

Desmodium 

Levadura  de  cerveza 

Pepino 

Perejil 

Salvia 

Tomate 

Tomillo 

Zanahoria 

Desinfectante 

Canela 

Cebolla 

Limón 

Malva 

Nuez 

Pera 

Tomillo 

Desintoxicante 

Levadura  de  cerveza 

Limón 

Mandarina 

Pepino 

Piña 

Té  rojo  . 
Uva 

Desnutrición 

Ajo 

Apio 

Avena 


ÍNDICE  DE  PLANTAS,  FRUTAS  Y  ALIMENTOS  BEN^nCIOSOS., 


Berenjena 

Berro 

Brécol 

Centeno 

Col 

Coliflor 

Dátiles 

Espárragos 

Espinacas 

Fresas 

Germen  de  trigo 

Higo 

Lechuga 

Lenteja 

Maíz 

Manzana 

Mora 

Nabo 

Naranja 

Nueces 

Patata 

Pepino 

Perejil 

Rábano 

Salvado 

Soja 

Tomate 

Trigo 

Uvas 

Zanahoria 

Diabetes 

Ají 

Alcachofa 
Physalis 
Té  verde 
Zanahoria 

Diarrea 

Higos 

Mandarina 

Mora 

Naranja 

Uva 

Dientes  (cuidado  de) 

Almendra 


Coco 

Leche  de  cabra 

Miel 

Mijo 

Salvia 

Tomate 

Digestión 

Achicoria 
Ajo 

Angélica 
Anís 

Anís  estrellado 

Azafrán 

Bardana 

Cebada 

Cebolla 

Clavo 

Diente  léon 

Fumaria 

Grosella  negra 

Guanábana 

Higos 

Hinojo 

Hortalizas  de  hojas  verdes 

Lino 

Manzana 

Manzanilla 

Melisa 

Ortiga 

Papaya 

Pera 

Piña 

Plátano 

Pomelo 

Romero 

Té 

Tila 

Tomillo 
Zanahoria 

Disentería 

Col 

Higo 

Miel 
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Diurético 

Apio 
Cereza 

Cola  de  caballo 

Melón 

Naranja 

Pepino 

Pomelo 

Rábano 

Sandía 

Tomate 

Dolor  de  estómago 

Higo 

Dolores  articulares  y  musculares 

Alfalfa 

Avena 

Espinacas 

Germen  de  trigo 

Hipérico 

Lino 

Maíz 

Nueces 

Salvado 

Soja 

Encías 

Aji  (o  guindilla) 

Albahaca 

Anis 

Aitemisa 

Clavo 

Cola  de  caballo 
Comino 
Eucalipto 
Higo 

Manzanilla 

Menta 

Mirra 

Romero 

Salvia 

Saúco 

Té  rooibos 

Tomate 

Tomillo 

Zarzamora 


Equilibrante  nervioso 

Albahaca 

Almendra 

Apio 

Avena 

Cebolla 

Coco 

Ginseng 

Guaraná 

Hipérico 

Lecitina  de  soja 

Levadura  de  cerveza 

Lino 

Mandarina 

Manzanilla 

Melón 

Miel 

Patata 

Plátano 

Salvia 

Té  rooibos 

Té  verde 

Tila 

Tomate 

Tomillo 

Toronjil 

Estreñimiento 

Ajo 

Apio 

Avena 

Azafrán 

Berenjena 

Berro 

Brécol 

Col 

Coliflor 

Dátiles 

Esparrago 

Espinaca 

Fresas 

Germen  de  trigo 

Guanábana 

Higo 

Lechuga 

Lenteja 


ÍNDICE  DE  PLANTAS,  FRUTAS  Y  ALIMENTOS  BENEFICIOSOS.. 


Lino 

Maíz 

Manzana 

Mora 

Nabo 

Nueces 

Oliva 

Patata 

Pepino 

Pereji 

Pina 

Pitahaya 

Pomelo 

Rábano 

Salvado 

Soja 

Tomate 

Trigo  integral 

Uvas 

Zanahoria 

Estrías 

Albaricoque 

Algas 

Cacahuete 

Jalea  real 

Magosten 

Olivo 

Hemorragias 

Áloe 
Cereales 
Frutos  secos 
Onagra 
Ortiga 

Hepatitis 

Melicriso 

Hernias  (en  niños,  discai) 

Limón 

Insuficiencia  renal 

Diente  de  león 
Sandía 


Insomnio 

Hinojo 

Laurel 

Lechuga 

Pasiflora 

Te  rojo  P-ERH 

Laxante 

Ajo 

Alcachofa 

Almendra 

Apio 

Avellana 

Avena 

Berenjena 

Berro 

Brécol 

Cacahuete 

Cebolla 

Ciruela 

Coco 

Espinaca 

Fresas 

Higos 

Mango 

Mentol 

Miel 

Níspero 

Nueces 

Papaya 

Patata 

Pepino 

Perejil 

Piña 

Plátano 

Soja 

Tomate 

Uva 

Zanahoria 

Menopausia 

Ají  (guindilla) 
Salvia 

Muelas  (dolor) 

Ají  (guindilla) 
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Clavos 
Mejorana 

Obesidad 

Aceite  de  oliva 
Aceite  de  soja 
Acelga 

Alga  negra  común 

Apio 

Avena 

Azafrán 

Berro 

Borraja 

Cebolla 

Centeno 

Cereza 

Col  verde 

Diente  de  león 

Espinacas 

Fresa 

Germen  de  trigo 

Girasol 

Higos 

Limón 

Maíz 

Manzana 

Naranja 

Nueces 

Ñame 

Papaya 

Pepino 

Pera 

Plátano 

Pomelo 

Rábano 

Salvado 

Salvia 

Soja 

Té  verde 

Tomate 

Uva 

Zanahoria 

Ojos  irritados 

Col 

Manzanilla 


Pepino 
Té 

Tomate 

Osteoporosis 

Ajo 

Alcachofa 

Almendra 

Avena 

Cebada 

Cebolla 

Centeno 

Cereza 

Col 

Coliflor 

Durazno 

Espárragos 

Espinaca 

Fresa 

Higo 

Lechuga 

Lentejas 

Lino  (semillas) 

Nuez 

Ñame 

Pepino 

Repollo 

Zanahoria 

Ovarios 

Brevas 
Higos 

Oxigena  las  células 

Ají  o  guindilla 

Feijoa 

Fresa 

Ginkgo  biloba 

Mango 

Papaya 

Toronjil 

Trigo 

Pelagra 

Ajo 
Apio 


ÍNDICE  DE  PLANTAS,  FRUTAS  Y  ALIMENTOS  BENEHCIOSOS. 
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Berenjena 

Equinácea 

Berro 

Espárrago 

Brécol 

Espinaca 

Col 

Feijoa 

Coliflor 

Fresa 

Dátiles 

Ginseng 

Espárragos 

Guisante 

Espinaca 

Higos 

Fresa 

Hipérico 

Kiwi 

Lechuga 

Lechuga 

Lenteja 

Lenteja 

Manzana 

Levadura  de  cerveza 

Mora 

Limón 

Nabo 

Lirio 

Naranja 

Maíz 

Patata 

Mango 

Pepino 

Mijo 

Perejil 

Naranja 

Rábano 

Nuez 

Salvado 

Papaya 

Tomate 

Patata 

Trigo 

Pepino 

Uva 

Pera 

Zanahoria 

Perejil 

Pimipntns 

Pérdida  de  colágeno  y  elastina 

Polen 

Aguacate 

Repollo 

Ajo 

Sésamo 

Alrnrhofíi 

OUJd 

Alfalfa 

Tamari 

Alga 

Tofu 

Almendra 

Tnmatp 

Apio 

Trigo 

Avena 

Z^clllclllUi  ict 

Berro 

Brécol 

Peso  (control  del) 

Cebada 

Albahaca 

Cphr»llíi 

/AllluJJUla 

Cpntfllfi 

A  nfTí^lir*'^ 

\_-CllLCllU 

Anís 

Cereza 

Apio 

Coco 

Berenjena 

Cola  de  caballo 

Boldo 

Coliflor 

Calabaza 

Durazno 

Cardo  mariano 
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Cola  de  caballo 
Comino 

Compola  de  chontaduro 

Desmodium 

Diente  de  león 

Espino  blanco 

Espirulina 

Fumaria 

Guanábana 

Hinojo 

Hipérico 

Laminaria 

Limón 

Manzanilla 

Melisa 

Menta 

Papaya 

Pasiflora 

Pitahaya 

Polen 

Rábano 

Romaza  o  lenguevaca 

Romero 

Salvia 

Té  rojo  PU-ERH 

Tila 

Tomate 

Tomillo 

Trigo 

Valeriana 

Zanahoria 

Zarzaparrilla 

Próstata  (inflamación) 

Pera 

Té  negro 
Té  verde 

Pulmones 

Ajo 

Cebolla 
Limón 

Purgante 

Aceite  de  ricino 
Agua 

Áloe,  sábila  o  zabira 


Purifica  el  organismo 

Papaya 

Pera 

Uva 

Raquitismo 

Ajo 

Alcachofa 

Berenjena 

Brécol 

Cacahuete 

Cereales 

Cereza 

Ciruela 

Coles 

Coliflor 

Espárragos 

Frutos  secos 

Lechuga 

Legumbres 

Levadura  de  cerveza 

Limón 

Manzana 

Nabo 

Naranja 

Pepino 

Pera 

Rábano 

Soja 

Uva 

Reconstituyente 

Avena 
Cebada 
Ginseng 
Polen 

Remineralizante 

Algas 

Levadura  de  cerveza 
lómate 

Reumatismo 

Ají  o  guindilla 
Alga  negra  común 
Cebolla 


ÍNDICE  DE  PLANTAS,  FRUTAS  Y  ALIMENTOS  BENEFICIOSOS.. 


Col  o  repollo 
Melón 
Pimiento 
Uva 

Ríñones 

Agua 
Sandía 

Sarna 

Aceite  de  ricino 
Tomate 

Sedante 

Albahaca 

Clavo 

Laurel 

Lavanda 

Lechuga 

Limón 

Malva 

Manzanilla 

Mejorana 

Menta  piperita 

Salvia 

Tomillo 

Toronjil 

Trébol 

Valeriana 

Sífilis 

Calabaza 
Germen  de  trigo 

Sistema  digestivo 

Ajenjo 

Angélica 

Anís  estrellado 

Azahar 

Caléndula 

Hierbabuena 

Hinojo 

Lavanda 

Melisa 

Taninos 


Sistema  nervioso 

Aguacate 

Avellanas 

Calabaza 

Frambuesas 

Germen  de  centeno 

Germen  de  trigo 

Levadura  de  cerveza 

Mango 

Nueces 

Pan  integral 

Soja 

Tejidos  (fortalecer) 

Ajo 

Algas 

Apio 

Berenjena 
BeiTO 
Brécol 
Col 

Coliflor 

Dátiles 

Espárragos 

Espinaca 

Fresa 

Frutos  secos 
Higo 
Lechuga 
Lenteja 

Levadura  de  cer\'eza 

Manzana 

Mijo 

Mora 

Nabo 

Naranja 

Patata 

Pepino 

Perejil 

Polen 

Rábano 

Salvado 

Seitan 

Tamari 

Tofu 

Tomate 
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Trigo  integral 

Aceite  de  nuez 

Uva 

Aloe  vera 

Zanahoria 

Caléndula 

L^enteiia 

Tensión  arterial  (regulador) 

Hipérico 

Aceite  de  oliva 

Miel 

Aceite  de  soja 

Milenrama 

Girasol 

Nabo 

Legumbres 

Patata 

Maíz 

Pensamiento 

Tamanllo 

Pepino 

Polen 

Testículos 

Zanahoria 

Pera 

Ulceras 

Tiroides 

Clorofila  de  apio 

Diente  de  león 

Col 

bspirulina 

Jalea  real 

Laminaria 

Mangostán 

Zarzaparrilla 

Mora 

Plátano 

Tonificar  y  dar  brillo  al  cabello 

Polen 

Aceite  de  aguacate 

Aceite  de  nogal 

Uñas 

Cebolla 

Ajo 

Col 

Ajonjolí 

Harina  de  avena 

Albaricoque 

Levadura  de  cerveza 

Alcachofa 

Mijo 

Alfalfa 

Pimentón 

Alga 

Polen 

Almendra 

Zanahoria 

Avena 

Berros 

Trastornos  menstruales 

Brécol 

Aceite  de  manzanilla 

Calabaza 

Limón 

Cebolla 

Ortiga 

Centeno 

Cereza 

Tuberculosis 

Chontaduro 

Calabaza 

Coco 

Germen  de  trigo 

Cola  de  Caballo 

Coliflor 

TVimores,  inflamaciones, 

Diente  de  león 

quemaduras 

Espinacas 

Aceite  de  almendras 

Fresa 

Aceite  de  lino 

Frutos  secos 

ÍNDICE  DE  PLANTAS,  FRUTAS  Y  ALIMENTOS  BENEHCIOSOS., 


Germen  de  trigo 
Higo 
Lechuga 
Lentejas 

Levadura  de  cerveza  * 

Limón 

Maíz 

Melocotón 

Mijo 

Naranja 

Níspero 

Nueces 

Onagra 

Ortiga 

Pan  integral 

Pepino 

Perejil 

Pimentón 

Pimiento 

Plátano 

Polen 

Queso 

Repollo 

Ricino 

Romero 

Salvado 

Seitan 

Semillas 

Soja 

Tofu 

Tomate 

Vinagre  de  sidra 
Zanahoria 

Vasodilatadores 

Ajo 
Árnica 

Espino  blanco 
Ginkgo  biloba 
Grosello  negro 
Muérdago 
Olivo 
Onagra 

Vejiga 

Maíz 
Piña 


Venas-varices 

Ají  (guindilla) 
Castaño  de  indias 

Verrugas  y  callos 

Cebolla 

Higos 
Plátano 

Vías  respiratorias 

Cebolla 
Diente  de  león 

Vías  urinarias 

Sandía 
Uva 

Visión  y  visión  nocturna 

Ajo 

Albaricoque 

Alcachofa 

Almendra 

Avena 

Berro 

Calabaza 

Cebada 

Cebolla 

Centeno 

Cereales  integrales 

Cereza 

Col 

Coliflor 

Espárragos 

Espinacas 

Fresa 

Higo 

Lechuga 

Lentejas 

Melocotón 

Nueces 

Pepino 

Perejil 

Repollo 

Semillas  de  girasol 
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